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この商品は、待機時消費電カゼ□でず。 

使っていないときは、自動的に電源が切れまず。ドアを開閉ずると電源が入りまず。 


•ご使用の前に、この「取扱説明書」をよくお読みになり、正しく安全にお使いください。 

• r 保証書」は「お買上げ曰•販売店名」などの記入を確かめて、販売店か5お受取り < ださい C 

• r 取扱説明書」と「保証書」は大切に保存してください。 
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電源の r 入/切 j 備腳ミ消費電カゼロ) 

調理後など使用していないとさ、省エネのため自動的に電源び切れます。 
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電源を入れる 


•ドアを開けると 
電源び入ります。 
表示部は「0」を 
表のします。 


電源プラグを差込んだだけでは、電源 
は入りません。(キーを巧しても受付けません） 

I ドアび開いているとさは、ドアを閉め 
ると、電源び入ります。 


電源を切る . 電源は自動的に切れます。 

表示部の「0」は消えます。 


•調理終了後、日分過ざると電源び切れます。 
•また、日分!^:^上操作しないと（ドアび開い 
ていてち）電源び切れます。 


(お知5せ) 加熱終了後、電気部品を冷やすため、数分間本体内部のファンが回ることびあります。 
(表示部は送風表示（み）び点打します） 

かんたん操作ガイド 

<あたためるとを> 

常溫 • 冷蔵 • 冷凍の 

ごはん-おかず-市販のレンジ用冷凍食品など 






みそ汁-スープなど 


を 


牛乳-お酒-コーヒーなど 


フライなど（あたため直し） 



16ぺージ 


「ごはん-おかずをあたためる」 



^のみちの 118ぺージ 

「牛乳-お酒などのみらのをあたためる」 

* あたためでは、沸とラしたり、 

上手にできません。 


过 



26ぺージ 
「8.フライ再加熱」 


「自動メニューで調理する」 

* あたためよ0時間がかか0ますが、 
サクッと仕上がります。 


<野菜をゆでるとを> 

ほうれん草-じやがいら-ブ□ッコリーなど 



避 © 


ゆでをの^のぺージ 
r 野菜をゆでる」 
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ご巧用の手順もくじ 


安全のために必ず 
お守りくださいを読む 

■►4 ページ 

お使いになる際に、必ず守って 
いたださたいことび記載してあ 
ります。 


f % 源の r 入/切」/かんたん操作ガイド . 

ご使用の手順 . 

安全のために必ずお守りください . 

加熱のしくみ . 

各部のなまえ（本体/付属品/操作パネル） 

準備（カラ焼きをする） . 

音量調節/出し忘れお知らせ . 

使える容器-使えない容器 . 


ぺージ 


•3 
•4 
•9 
•10 
•13 
•14 
•1 已 


設置場所を確認して、 
アースを 取付ける 

吟4 ページ 

正しい設置場所に本体を置さ、 
アースを確実に取付けてくださ 
い。 


電源プラグを差込み、 
ドアを開閉して 
電源を入れる 

今2ページ 

待機時消費電カゼ□機能びついて 
います。 


カラ焼きをずる 

-►13 ページ 

ヒーター加熱時のにおいを抑える 
ために、庫内の油を焼さ切ります。 


ごはん-おかずを r あたため该 . 

牛乳-お酒など 兩みちの をあたためる 

肉や魚を I 解凍 I する . 

野菜をゆでる( 巧)でちの I ) . 

自動メニューで調理する 


♦ I オートメニュー I . 

1.肉じやが2.照り焼さ3.煮豆 
• S '— トメニュー 1 (八イブリツドスチーム） 


•16 

•18 

•20 

•22 

•24 


•24 


4.手作りとうふ日.茶わんむし6.手作りしゅうまい 


>1 才ートメ —ュ- 


、ーストの焼さち 


レンジ 1 で調理する • 

♦ nooow」• reoowj 

•「 ioow 」 ♦「発酵」 


「 MOW 」 •に日日 w 」 


お好み温度]にあたためる（レンジ加熱） 


グリ j りで調理する 


オーブン I で調理する 

•予熱なし . 

•予熱あり . 

•発酵 . 

加熱をを長する . 


•26 


7.手作りグラタン8.フライ再加熱 
9.ピザ 10. クッ夺一11.シフオンケー夺 
12.ヘルシーフライ . 28 


•29 

•30 


•32 

•34 

•35 

•36 

•38 

•39 


お手入れ/脱臭 . 

お料理がうまくできないとき . 

故障かな？と思ったら . 

保ミ正ア ー7 乂7_++_レ、ス . 

手動で加熱する場合の時間のめやす’ 

i±m . 


……40 
……42 
……44 
……46 
……48 
•裏表紙 




気をつけていただきたいこと 

メニュー集もくじ . 

メニュー集 . 






これで、調理ができまず。 


調理が終わった!5 

こまめにお手入れをしてください。 

今4日 ページ 
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ご使用の前に 


使い方 


こんなとさは 


手動調理 


メ号—集 


ゾ 

9 0 2 
4 5 5 


自動調理 







































































ま全のためにがずお守り < ださい 


■誤った取扱いをしたときに生じる危険とその程度を、次の表示で区分して説明しています。 


A 筒埃 

誤った取扱いをしたとさに、死 t や重傷に結びつくちの 

A 警告 

誤った取扱いをしたとさに、死 t や重傷に結びつく可能性びあるちの 

A 注意 

誤った取扱いをしたときに、傷害または家屋•家財などの損害に結びつくもの 


巧 

を 

の 

た 

め 

に 

必 

ず 

お 

守 

D 

< 

だ 

さ 
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I 図記号の意巧は次のとおりです。（一例） 


0 


禁止 


〇 


指示を守る 


么な険 


'分解•修理•改造をしない 

吸-排気□やずき間-穴などに 1 

ピン • 針金 • 金属物などの異物、 

斌 を® 

指を入れない A 

0 

レ」為^^, 禁止 

感電•発火-けが-異常動作の原因 

感電-けがの原因 

* 修理は、お買上げの販売店または「兰 

* 異物び入ったとさは、電源プラグを 

菱電機修理窓□」にご相談ください。 

抜いて、お買上げの販売店または 
「兰菱電機修理窓□」にご相談くだ 

V 

さい。 J 


A 警告 


アースを確実に取付ける 

故障-漏電のとさに感電の原因 


e 

アース線接続 


アース端子つさコンセントがある 


アース端子つをコンセントがない 


アース線の先端の皮をむいて、 
アース端子に確実に固定する。 




• ガス管、水道管、避雷針、電話線のアース 
線には接続しない。 

感電•爆発-引火の原因 

お買上げの販売店にアースエ事（□種接地 
工事）をご相談ください。（工事は有料） 
アースエ事は「電気工事±」の資格が必要 
です。 
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ご使用の i 刖に 


































A 警告 


お子さまだけで使わせない 
幼児の手の届くところで使わない 


m 


0 

禁止 


やけど-感電-けがの原因 


熱に弱し、物を近づけない 


理 〇 

- 禁止 

•たたみ、じゆうたん、テーブルク□ス、 
冷蔵庫（耐熱100で未満）などの上 
に置かない。 

•燃えやすい物、カーテン、スプレー吿 
などを近づけない。 

ヒーター加熱時の高溫で火災-破裂の原因 


電源コード-プラグを傷つけない 



傷んだ電源コード-プラグや 
差込みのゆるいコンセントは使わない 


傷つけ禁止 

高温部（排気口など）に近づけたり、重 
し、物をのせたり、無理に曲げたり、束ね 
たりすると、破損して感電•発火の原因 



Q 

使用禁止 


感電-ショート-発火の原因 


調理中に電源プラグを抜差ししない 


電ミ原プラグの刃および 
刃の取付面のほこりをとる 




〇 

ほこりをとる 


感電-発火の原因 


ほこりが付着していると、火災の原因 


電源は交流1 00 V で定格1日 AlU 上の 
コンセントを単独で使5 


お手入れは、電源プラグを抜き、 
本体が冷めてか！5巧う 




〇 

コンセントの 
単独使用 


感電-やけど-けがを防ぐため 


プラグを抜< 


コンセントを他の器具と同時に使ったり、 
机や家具のコンセントを使うと、異常発 
熱して発火-火災の原因 

* 延長コードを定格] 5 A 1^ U 上のをのを単独 
でお使いください。 


めれた手で電源プラグを抜差ししない 


感電-火災の原因 


めれ手禁止 


ご使用の i 刖に安をのために必ずお守りください 


































まをのために化ずお守り < だをい（つづを) 


A ま意 


壁との間をあける 

•排気び壁に直接あたらないよラに据付ける。 

過熱による発乂の原因 

•窓ガラスの場合、排気 □ (10 ぺージ参照）と 
20 cml^U 上離す。 

温度差で割れる原 S mm 

[消防法基準適合] 間を卸ブる 

-- 、 

吸-排気□をふさがない 

* 吸-排気□は、 1 日ページを 
参照してください。 

林 1 と 

乂災の原因 

乂気の近くや水のかかるところに 
置かない 

感電-漏電の原因 ^ 

1 [上 20 cmm 上 

後ろ lOcmU 上 

左5 cmL ソ上 5 cmlil 上 

天面、背面、左ち側面のラち1面を開放し、 

上記寸法をあけて設置する。 

* 上記寸法を離しても、調理物の油や蒸気で、 
壁び巧れたり、結露することびあります。 

本体の上に 
物を置かない 

加熱しすぎて、変形•焦げ- 亦止 

発乂の原因 

水平で安定した 

丈夫な場刷;:置く V 

落下によるけが、振動-騒音を 場 

防ぐため 

* 置台は壁に固定することをおすすめします。 
冷蔵庫の上、 4 輪キャスター付さ置台は不 
安定なためおすすめでさません。 

庫内底面(耐熱セラミック製)に 
衝撃を加えたり、水をかけない ^ 

♦庫内底面にのせる分量は、容器の 
重さを含め 4 kg までにする。 禁と 

割れてけが-乂花-故障の原因 
* 割れたとさは、そのまま使わずに、 

販売店にご相談ください。 

電源プラグを持って巧く な 

電源コードを持って プラグを持っ 

弓 1 き抜くと感電-ショート-発乂の原因 

ドアに物をはさんだまま / r \ 

使ゎなぃ 

禁止 

電波ちれによる障害の原因 

長期間使わないときは、 gst 

電源プラグを抜< ^ 

絶縁劣化による感電- でヴ祖 

漏電-乂災を防ぐため 

ドアに無理な力を加えない / C \ 

重さが 4 kgJU 上の物はのせない 

本体が倒れ、 禁止 

けが-電波ちれの原因 

本体が転倒、落下したときは 、 A 
使用せず、点検を依頼ずるけ 

感電や電波もれを防ぐため 

* 落下を防止するために、別売の転倒防 
止金具セット（部品コード： M 18 363 
200 SET ) をお買上げの販売店でお買 
求めください。 

食品カス•油-煮汁をつけたまま 
放置したり、加熱しない 

•付着したときは、必ず而さ取る。 ^ 
(特に庫内底面、ドア） 

火花-発煙-発火-故障-サビの原因 

今「お手入れ」 40 ぺージ 


ごま用の i 刖こまをのために必ずお守りください 










A を意 


殻や膜のある物は、 

割れ目や切れ目を入れる 

例）ぎんなん•栗•イカ-ソーセージ 

〇 

切れ目を 

入れる 

破裂して、やけど•けが-破損の原因 


ビンのふたや栓ははずず A 

•密封性の局い店、たも な ふたをはずす 

ドず才 -- 

容器が破裂して、やけど-けが-破損の原因 

容器を取出ずときは、熱くなって 
いることがあるので注意ずる 

ラップをはずずとさは、 

蒸気の熱に注意ずる 

〇 

熱にを意 

やけどを防ぐため 


乳幼児の離乳食-牛乳などのあたた 
めは仕上がり温度を確認ずる A 

やけどを防ぐため 

温度を確認 

鮮度保持剤（脱酸素剤など）を 
入れたまま、加熱しない 

発乂の原因 


調理 m 外の目的に使わない 


発煙-発乂-故障の原因 


飲み物や食品などを加熱しずぎない 

•牛乳、生ク IJ - ム、粘りや油脂分の多し减 
体、コーヒー、お酒、水、ジュースなど 
突然沸とうして飛び散り（突沸)、やけどの 
原因 

* 加熱前にスプーンなどでかき混ぜ、様子 
を見ながら加熱してください。 

•少量の食品、干物、乾燥した物(のり、せ 
んベい、食塩)、スナック菓子、小さ < 切 
つた根菜など 

庫内やドアの内側が異常に熱くなり、 
やけど•乂花•発煙•発火-故障の原因 

* 少量の食品は自動で加熱せず、手動で 
様子を見ながら加熱してください。 


Q 

禁止 


食品が燃え出した!5、ドアを開けない 

ドアを開けると空気が入り、乂勢を増す原因 


1 . 1 とりけし 1 を押して、電源プラグを抜<。 
2. 本体から燃えやすい物を遠ざけて、 
鎮火を待つ。 

(鎮火しないときは、水か消火器' 

I で消す。 


* そのまま使わずに、必ず販売店に 
点検を依頼してください。 


)Q 

ドアを 

開けない 


レンジ加熱•八イブリツド加熱のとき 


卵は割り、よ<ほぐす 

碎含 



〇 


割りほぐす 


•ゆで卵（おんせん卵）や目玉焼さを 
作ったり、あたため直しはしない。 

破裂して、やけど-けが-破損の原因 


ヒ-夕-加熱，八イブリツド加熱のとき 


加熱中や加熱後しば!5< は、 

高温部(庫内 • ドア•本体•天面など)に 
触れない 

ただし、操作パネルや 
ドア八ンドルはのぞく 

• 付属品は素手で持たない。 

高温のため、やけどの原因 


接触禁止 


ご使用の i 刖に安をのために必ずお守りください 





















まをのために化ずお守り < だをい（つづを) 


下ンジ加熱•ハイブリッド加熱のとき、 

金属容器、金串、アルミホイルなどを 
使わない 

•アルミで加工したをの（紙やテープなど） 

や、金銀の模様のある容器も使わない。 

乂花 • 発煙 • 発乂 • 故障-ドアの破損の原因 

今「使える容器-使えない容器」1日ページ 

吿詰、レトルト食品などは 
他の容器に移す 

乂花-発煙-発火-破裂を防ぐため 

カラのまま加熱しない 

庫内やドアの内側が異常に熱くなり、 

やけど-乂花-発煙-発乂-故障の原因 

市販の「レンジ用容器•道具」を使用 
しての不具合や、本体が故障した場合 
の保証はでさない 

今「使える容器-使えない容器」1日ページ^ 


ヒ-夕 - Ml 熱 ‘ A イブリツド加熱のとき 

角皿の出し入れは、 

ミトンや乾いた厚手の巧などを使い、 
両手でする 

やけどを防ぐため 


調理後の角皿は、 

本体や熱に弱い物の上に置かない 

変形.焦げの原因 

* ドアに角皿を置くときは、引きずって 

傷つけないよラ、気をつけてください。 

V _ J 


冷えやすい場所や 

蒸気 • 油のかかる場所に置かない 

本体が結露して、故障の原因 

容器の出し入れは引きず5ない 

庫内底面や角皿（底面プレート）に傷が 
つくと、割れてけが-火花-故障の原因 

テレビ-ラジオ-無線機器（無線 LAN 
など）•アンテナ線を近づけない 

• 上離す。 

画像の乱れ-雑音-通信エラーの原因 

付属品を落としたり、急冷しない 

けが-変形-ひび-欠け-割れの原因 

飲み物をあたため 1 で加熱しない 

突然沸とうして飛び散り（突沸)、 

やけどの原因 

* 食品をあたためるとさは、決められた 
キーを使ってください。 

落雷のおそれがあるときは、 

電源プラグをコンセントか5抜く 

故障を防ぐため 

ドアに衝撃を与えない 
加熱中、ドアに水をかけない 

• ドアは急冷したり、ぶつけたり、 

傷つけない。 

直後やその後の調理中に、 

ドアガラスが割れる原因 

V 

表示部に「高温注意」が表示されて 
いるときは、庫内や庫内底面び 
熱くなっているので注意する 

やけどを防ぐため 

• 耐熱性のない容器やラップ包装した食品 
などを入れない。 

溶け-変形の原因 


願 

お 


ごまおぶ1刖こ まをのために必ずお守りください 

























加熱のしくみ 


レンジ加熱 


電波で食品を内と外か!5同時に加熱 

電波び食品に当たると、食品の水分に吸収されて、 
水の分子にまさつ運動び起こります。 

その結果、熱び発生して、食品は内側と外側から 
同時に加熱されます。 


m ホが線センサーについて 


T ちたため 1 、 I のみもの 1 、 I 解凍1 、 I ゆでちの1 、^ 
んお好み温度し「発酵」を除 <) > 


電波の性質 



透過 


反射 




食品や水分に 
吸収 


ガラス、陶器は 
通り抜け 


金属に当たると 
反射 

/レンジ加熱では\ 
使えない。 

\乂巧の原因。ノ 


才ーブン 

上下ヒーターで包むよう I こ外側から加熱します。 
設定でさる温度は発酵3日む • 3日む- 4日む • 4日む、 
1日日〜27日むです。 


( I 才ートメニュー| 9〜12、 I 才ーフン I ) 

ケーキ、パンなどのお菓子をふつくら焼さ上げる 


グリル 

高温の上下ヒーターで表面に焼さ色をつけます。 
3日日での高温で加熱し、温度の変更はでさません。 


(SUE) 

こんびり、焼さ目をつける 


ノ V イブリツド加熱 


レンジとヒーターで同時に加熱 

調理時間を短縮します。 


府ー トメニユ ー I I 〜8、 「レンジ] r 発酵」） 

茶わんむしなどを早<加熱 

八イブリツド加熱について -► ss ページ 


あたため、のみらの、お好み温度は赤 

外線センサーを使っています。 

食品の表面温度を継続して測り、鼓定温度 
になったとさ、自動で加熱を終わらせます。 
* 安全のため、少量のとさなど庫内底面の 
温度び急に上びると、レンジ出力を低下 
させます。 

コツとお願い 

■食品は庫内の中央に置く 

食品の温度を正しく検知するために中 
央に置いてください。 

複数個を同時に加熱するとさは、中央 
に寄せて置いてください。 

■容器は陶磁器、耐熱性のものを使う 

食品の■にあった大きさの、陶磁器、耐 
熱性の容器を使います。解凍外は、 
スチ□ールトレーを使用しないでくださ 
しん 

■ふたは使わない 

陶器製やガラス製の而たは赤外線セン 
ヴーびうまく働かないため、使えません。 
分量の多いとさやカレーなど飛び散る 
ち)のはラップをします。ラップをすると 
仕上びり温度び低めになります。 

■庫内を充分に冷まして使う 

庫内の温度び高いと、赤外線センサー 
び使えません。ホット表示になります。 
吟4日ページ 

また、レンジ連続使用時など、庫内底 
面び熱いとさは、赤外線センサーびラ 
まく働かず、仕上びり温度び低くなる 
ことびあります。 

■温度の表示はめやすです 

スタート後約2日秒で現在温度を表示し 
ます。 

表示は食品のおよその温度です。 

短い時間であたたまるわのは、表示し 
なし^場合びあります。 


ご使用の： I 刖に 加熱のしくみ 
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本体刖面 


温度センサー 

ピン形状で奥上部に 
ある。 


庫内な 

加熱中、庫内を 
照らす。 

赤外線センサー 
(穴） 


庫内底面（電波出 □) 

(耐熱セラミック製） 
•中央に食品を置く。 
•巧れたらふさ取る。 

お手入れ 今41 ページ 


上 ヒーター 
(内蔵） 


操作パネル今12ページ 



皿受け棚（上段） 
皿受け棚（下獻 


下ヒーター（内獻 


ドア八ンドル 


本体背面 


吸気 □ 排気口 

両側面と 
背面ち部にある。 



つゆ受けのはずし方-取付け方 


ゆでちのや煮料理などの蒸気で、ドアの 
内側がくもり、つゆびつくことがあります。 
つゆが床にたれないよう、つゆ受けが 
取付けてあります。 


つゆ受け \ 


くは ずし方> 



つゆ受けの両側を持って、 
片側ずつゆっくり手前に 
引っ張ってはずす 



各 pB のなまス 




•就す畑 

■巧れをつけたまま使わない。 

焦げ-义花が出る原因。 
■衝撃を加えたりかをかけない。 
割れる原因。 


ごま用の1刖に各部のなまえ(本化】 


口 

ロロロ号巧0 

SSCIgq 

iiq 

口 U 口 s 口口 j 

s 号与 巧^ 

与 spqM 
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* つゆの多い調理後は、つゆ受けの水を捨ててください。 
お手入れ吟 4 日ページ 































































付属品 


〇 使える 乂 使わない 


付属品 


加熱方法 


使い方 


レンジ 


才ーブン 


グリル 


A イブリツド 

(レンジ+ヒ-夕 -) 


角皿 1枚 

(耐熱セラミック製） 



ぃ;ちれたまま使わない。 

焦げつさ-変色の原因。 

>強い衝撃を加えない。 

ひび-欠け-割れの原因。 

>加熱中や加熱直後は、角皿に直接触れない。 
やけどの原因。 

角皿や食品を出し入れするときは、 
ミトンや乾いた厚手の布などを使う。 

>加熱後、テーブルなどの上に置くとさ 
は、鍋敷など熱に強い敷物を使う。 


底面プレート 
として使える 


皿受け棚に 
のせて使ラ 


皿受け棚に 
のせて使ラ 


皿受け棚に 
のせて使ラ 


角網 


1 □ 


•角皿に入れて使ラ。 




X 


>加熱中や加熱直後は、角網に直接触れない。 


X 

ただし、 

オートメニュー 

2と却こは使える 


つゆ受け 
アース 線 


1 □ 
1本 


>はずし方•取付け方今1日ぺージ_ 

>本体背面に取付けてある。「アースの取付け方」今4ページ 


取扱説明書/メニュー集(本書）1部 保証書1部 


* オーブン-グ U ル-八イブリツド調理時の角皿の出し入れ用「ミトン」び別売品としてあります。 

(部品コード： M 18 421 38日 M ) お買上げの販売店でお買求めください。 

* 付属の角皿を割ってしまったとさは、お買上げの販売店でお買求めください。 


角皿について 


—底面プレートとしての使い方一 


角皿を庫内底面に置いて、調理ずることもできまず。 
(庫巧底面の巧れ防止になりまず。） 


くレンジ 加熱のとを> 

角皿(底面プレート)の中央に食品を置いて、 
加熱する。 

•手動レンジで使ラとさ 
は、加熱時間をやや長 
め(約1割増）にする。 



mmma 

■調理後、角皿（底面プレート）が熱くなっているこ 
とびあるので、気をつける。 

■角皿（底面プレート）の出し入れは、冷めてか5両 
手でずる。 

また、庫内底面か5少し持ち上げて出し入れずる。 
(引さず5ない） 


く才ーブン-グリル-八イブリツド加熱のとを> 

角皿（底面プレート）ははずす。 

/置いたまま加熱を行ラと、調理の、 

I 仕上がりが悪<なります。 ) 


■角皿（底面プレート）は、巧れたまま加熱しなし、。 
巧れはすぐにふき取るか、はずして洗う。 

お手入れ吟4日ページ 
巧れたままで加熱すると落ち I こくくなり、 

焦げつさ-変色-割れの原因。 


ご使用の前にさ部のなまえ(付属品】 
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操作パネル 


仕上がり丰一 

•ゆでもの、解凍、 

才ートメニュー で、 

仕上びりの強弱を 
調節したいとさに 
使う。け段階） 
•スタート前か、スタート後 
20秒1^(内に調節できる。 

(弱め)… 加熱時間び 
約1〜潮減る。 
® (強め)… 加熱時間び 

約1〜2割増える。/ 


ランプについて 

操作び必要なとさに、ランプび点滅してお知らせします。 



弱め I 標準\強め 
やや弱めやや強め 

自動丰一 

•時間•温度設定び不要。 
のみちの今 18〜19ページ 
ゆでちの今 22〜23ページ 
解凍今 20〜21ページ 


脱臭丰一 

今4日ぺージ 
•初めにカラ焼さすると 
さ、庫内のにおいび気 
になるときに使う。 



スチ 

レンジ脱臭 
お巧み温度 
才ーブン 
グリルす熱あり 
デモ予熱完了 
設定黯團 

の Opc 
lOOOw 

才-トメニユ- 
現在約 


出力/温度 



_ I 0さしみ 


席ま 



M 01 

1 


延長丰一 

吟39ページ 
• 加熱後、わう少し加熱した 
いときに使つ。 


手動モード（ダイヤル 1) 

吟3日〜38ページ 

•レンジ、お好み温度、 
オーブン、グリルの 

設定に使う。 


出力/温度（ダイヤル 2) 
出力 

• レンジ nooowj rsoow 」 
rsoowj に oow」rioowj 

「発酵」の出力設定に使う。 

温度 

• 温度の設定に使つ。_ 

才ートメニユー/時間 

(ダイヤル 3) 
才ートメニュー吟 24〜28ぺージ 

•時間•温度設定び不要。 

時間 

•時間の設定に使う。 


おたにめ七 

スタート^ 

あたため吟 16〜17ページ 
• 時間設定び不要。 

スタート 

•加熱をスタートするとき 
に押す。 

* 加熱の途中でドアを開け 
ると加熱は中断する。続 
けるときはもう一嵐甲す。 

とりけし丰一 

•キーを押し間違えたとき、 
途中で加熱をやめたいと 
さに使つ。 


•自動調理は、 帝たため 1 、 のみもの 1 (2メニュー)、醒遍 （2 メニュー)、政でを匈 （2 メニュ ー )、 
I オートメニュー II 〜12 (12 品目、33 メこュ ー) の合計4日メこューです。 


ごま用の i 刖こ さ部のなまえ(操作パネル】 
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♦ドアを開けると、電源が入りまず。 
表示部は「0」を表示します。 


表示部 

•加熱時間や選んだ機能、働い 
ている機能を表示します。 

<例> レンジ r 郎 0 W 」 で1分3日秒。 


レンジ 


0 


設定 

UUv 


hlh 


その他の表示 


く加熱表示> 



加熱時間や現在温 
度び確定するまで 
表 TJX すな。 


く局温ま意表 7 JT > 


<ホット表示> 



けーブン•グリル’ 
八イブリツド加 
熱中に庫内の温 
度び高<なると 
点好。 

>庫内底面の温度 
び高いとさは点 
滅して表 TJX 。 

今4日ページ 

庫内の温度び高い 
とさに点滅して表 
示。吟4日ページ 


故障したとさ、 EO 、 
P 0 などを表示。 

呼4日ページ 


^「デモ」び表示されているときは、 

店頭展示用モードになっています。 

使用時は、デモを解除してください。 

今4日ページ 


準備 (カラ巧ををする） 

初めてのご使用前に必ずカラ焼きを/ 

• ヒーター加熱時の気になるにおいを抑えるため、 
最初に庫内の油を焼き切ります。 

•約1日分で終了します。 

• at 初《 

煙やにおいが出ますが、故障ではありません。 

窓を開けるか、換気扇を回してください。 

1 電源プラグをコンセントに差込み、 
ドアを開ける 


ドアを開けると 
「日」を表 TJX 。 


2 


3 


庫内に何もないことを確認して、 
ドアを閉める 

•at す助1 

角皿、包装材、燃えやすし、紙などは必ず取る。 


® を巧ず 

脱臭がスタート。 

加熱表示し、20秒後、 
残り時間を表示。 



:] 


終了 終了音び鳴る 

A 注意 

加熱中や加熱後は、高温部(庫内-本体-天面など） 
に触れない。 

高温のため、やけどの原因。 

* 調理は本体び冷めてから行ラ。 


(お知!5が 

加熱終了後、電気部品を冷やすため、数分間本体内部のフ 
アンび回ります。（表示部は送風表示（み）び点なします） 


ご使用の i 刖に各部のなまえ(操作パネル)/準備 


13 









































音量調節/出しちれお巧 6 せ 


ご 

使 

用 

の 

前 

に 

立 

讀 

節 

/ 

出 

し 

ち 

れ 

お 

巧] 

6 

せ 


便利機能お好みで設定してください。 




音量をかえたり、消すことびでさます。 

-音量をかえる-音を消'すとを- 

表示部が「0」のとき、 

ドアを開けたまま、 

胃))を続けて 3回 巧ず 

3 回巧ずごとに、 


B 胃最後の音び ^ 

1 お^た^© 切りかわった音です。 ノ 
音量ル 

I ©授)獲） 

鳴！ 5 ない 

_ I 唆錫較 


をくり返ず。 


* 切りかわると、2秒間「0」を点滅後、 
「0」を表示します。 


rr 鳴らない」に設定ずると I 
♦全てのキー受付音、加熱終了音が鳴りません。 
•出し忘れお知6せ機能を設定していてち働さませ 
ん。 


便利機能お好みで設定してください。 





▲ 


お:細:ら 



加熱終了後、食品をすぐに取出さないと、 
ブヴーでお知らせする機能です。 

( 全ての丰一で働さます。出荷時は設定^ 
V されていません。 ) 


出し忘れお巧 16 せにずるとを 

表示部が「日」のとき、 
ドアを開けたまま、 



を続けて 3回 巧ず 


(ピッピッピーッと鳴る) 


* 切りかわると、2秒間「0」を点滅後、 
「0」を表示します。 


* 戻すとさち同じ手順です。（ピッピッピッと鳴る） 


「設定ずると I 

•加熱終了後、ドアを開けないと、1分ごとにブ 
ザーび鳴ります。 (1 日分間。表示部は「0」を表示。） 
• 鳴っているブザーを消すときは、ドアを開けるか、 
とりけしを押します。 


广お知；5せ） 

電源プラグを抜いてち記憶しています。 


广お知!5せ） 

電源プラグを抜いてわ記憶しています。 
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ほえる容器-巧えない容器 


容器の種類 

レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

A イブリツド加熱^ 
(レンジ+ヒーター） 

陶器、磁器 

©◎ 

〇 使える 

* ただし、ひび、傷、金銀の模様、色絵のある器は、傷めたり、义花び出る 
ので使えない。 

耐熱性ガラス容器 

〇 使える 

* ただし、ひび、傷のある器を使ったり、急熱、急冷すると割れることがある。 

耐熱性のない 
ガラス容器 

〇受 

乂 使ぇなぃ 

•クリスタルガラス、カットガラス、強化ガラスなども使えない。 

耐熱性 

プラスチック容器 

〇 使える 

•耐熱温度び140で似上で、「電子レン 
ジ使用可」0«示のある物が使える。 

* ただし、電波で変質する物、砂糖- 
油分のをい料理など、高温になる食 
品には使えない。 

乂 使ぇない 

* ただし、オーブン•グリル指定のものは 
使える。 

その他 

プラスチック容器 

碌善 

乂 使ぇなぃ 

• 耐熱温度び140で未満の物、電波で変質する物も使えない。 

(例：スチ□—ル、ポリエチレン、メラミン、ユリア、フエノール樹脂など） 

* ただし、スチ□ールトレーは解凍のみ使える。 

漆器、 

竹•木•炭•藤-紙製品 

乂 使ぇなぃ 

•焦げたり、塗りびはがれたり、ひび割れすることびある。 

* ただし、紙、楊枝、竹串などは料理によっては使うことがある。 

ラップ 

〇 使える 

， 耐熱温度が14日で似上の物が使える。 

* ただし、砂糖•油分の多い料理な 
ど、局温になる食品には使えなし、。 

乂 使ぇなぃ 

* ただし、 

手動 1 才ーブン 
「発酵」には使える。 

X 使ぇない 

* ただし、手動 1 レンジ 1 
「発酵」には使える。 

金属容器、金串、金網、 
アルミホイルなど 

V 

乂 使ぇなぃ 

* ただし、アルミホイルは電波を反 
射する性質を利用して部分的に使 
うことびある。 

(解凍など） 

〇 使える 

* ただし、取っ手な 
どがプラスチック 
の物は使えない。 

乂 使ぇない 

* ただし、 

才ートメニユ ー 2 
と8では、付属 
の角網び使える。 

J 


* 耐熱温度は、容器に表示されている家庭用品品質表示法の表示をご覧ください。 

材質や耐熱温度びわからない容器は使わないでください。 

* 根たため 1 、 防み欄 、醒遲、 胃み短園 のとさ(ホ外線センサー使用時）、ふた（陶器、ガラス、 
プラスチックなど）を使うと、センサーの働さび悪くなるので使わないでください。 


ご使用の前に ほえる容お•ほえない容お 































ごはん • おかずをあたためる 




▲tt 上び0 


ま動モ-ド 

〇 

化で/温度 

〇 

才-トメニ;1-/時! 

〇 


•牛乳 
•お酒 




■裏菜 
•根ま 




• さしみ 



毎）@) 




赤外線センサーに 
ついて- ► 9ぺージ 


- 食品の置き方 一 
>庫内中央に置く 



2個仪上の場合、 
中央に寄せる 

* 食品を端に置し V ■こり、 
少量の食品を加熱す 
ると、正しく食品の 
温度をはかれず、発 
煙.発火の原因。 


♦ 設定温度は8日でです。 6日〜9日でに調節でさます。 

温度の表示はめやすです。 

• 食品の分量は約1日日〜5日日 g です。 

•手動で加熱する場合の時間のめやす。今48ページ 


1 


食品を入れる 


容器に入れて庫内の中央に置く。 

(角冊を底励こしくと、ミちれ防山こなります今 II ぺージ） 


2 



庫内の温度が高いと 

ブヴーび鳴り、ホット表 
示となって、使えません。 

I とりけし I を押し、ドアを 
開けて庫内び冷めるのを 
待ちます。 

-►45ページ 


を巧す 

加熱がスタート。 

加熱表示し、 

2已秒後、現在温度（めやす）を表示。 

•でさ上がりの温度を選ぶとさ 
今17 ページ 

スタート後20秒内（ランプ点好 

中）に ダイヤル2 (温度) を回して 

6 日〜 90 むを選ぶ。 

ごはんは 7 日でに設定ずる。 

加熱終了 加熱終了音び鳴る 


敞で 




2日秒後 


\レ 

レンジ 


齡で 


視巧約 

牠で 


食品を取出す。（容器ら熱くなっていることがあるので、気をつける） 

•もっと熱くしたいとさ今39 ページ 
加熱終了後日分 iU 内に、圍を押して 咳イヤル3 1 腑間)で 
時間を合わせる。 

•就す畑1 

■ゆで卵や目玉焼さを作ったり、あたため直したりしない。破裂して、や 
けど-けが-破損の原因。 

■市販のおべんとラは、ラップやふた、アルミホイルや別容器の調味料は 
取除いてか6加熱する。 

■庫内底面が熱い(表示部に「高温注意」が点滅している）とさは、耐熱性の 
ない容器やラップ包装した食品などをのせない。溶けたり、変形の原因。 
■食品が少量 （ loog 未満）のとさは、手動 ITT ク巧 r 郎〇 W 」 （今3日ぺージ)で 
様子を見なが6加熱する。 

■ごはんとカレーなど加熱後の仕上がり温度が異なる食品は、同時に加熱しない。 


(お知!5せ） 

■加熱中、食品か5バチバチ音がすることがありますが、異常ではありません。 
■加熱中など、ドアの内側びくちることがありますが、本体には影響あり 
ません。 


使い方 


自動調理あたため 
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でを上びりの温度を選ぶとを 

スタート後2日秒内（ランプ点な中）に 


ダイヤル2 1(温度)を回して、設定溫度を選ぶ 


レぶ 


T 


[:] 


最初の設定は80む。 

60〜90む（日む単位） 
で設定でさる。 


下記の食品は 

、それぞれのキーであたためる 


■牛乳-お酒< 

今 I のみちの 1 


コーヒー など 
リ8ページ） 


( 质たため 1 では沸と5して飛び散ったり、 

V 上手に加熱でをない J 

■肉まん-あんまん-パン 
今手動レンジ reoowj で様子を見なび 
ら力 D 熱 （48 ぺージ「あたため」） 

•肉まん、あんまんは水をふってか 5 加熱 
(あんが先に熱くなるので注意する） 


ラップをずるちの 


ラップをしないらの 


>分量び多いとさ 

>あたためると飛び散って庫内びよごれるとき(カレー等） 
>ラップは、食品部はゆったりと、容器の/ち 
はぴったりおおう（ラップの破裂防止のため） 

しゅうまい 

焼きそば•野菜 I 炒め•煮もの 

加熱後、混ぜる。 

焼き魚•煮魚 

煮魚は煮汁を少しかける。 

冷凍ごはん 

/で凍日 □ 





ごはん-ピラフ 

しっとり仕上げたいとき 
は水をふる。 


汁らの （ 1人分） 

みそ汁-すまし汁 
加熱前にかさ混ぜる。 
f 突然沸とうして、飛び^ 
I 散りを防ぐため ノ 




カレー 
シテュー 

加熱後、混ぜる。 


冷ず品について 

■食品を上手に仕上げるため、ノ くッケージに記載された調理時 
間より長くなることがあります。 

■クリームコ□ッケのよラな中身のやわ6かい物は、中身が 
出てしまラことがあります。 

上手な加熱のコツ 

圓ノ くッケージに並べ方が記載されているときは、その並べ方にする。 
■ピラフなどのご飯類、スパゲティーなどのめん類は、加熱後か 
さ混ぜる。 

冷凍ごはんを作るときのコツ 

•分量は1人分（1回分約1加§程啟ずつにする。 

•熱いうちに、平6 (厚さ約2 / l ^ r ^/^厚さ約2〜3 cm 

〜3 cm ) に均一になるよラピ 
ッタリとラップに包む。 



上手な加熱のコツ 

■食品の量にあった大ささの容器 
を使ラ。使える容器*使え 
ない容器」1日ページ 
■食品は高さが均一になるように 
盛りつける。 

'食品が薄くて平6な物のとき、 
や少量 （ lOOg 切下）のときは、 

手動 ンジ I reoowj (今30ぺ一 

\ジ)で様子を見なび6加熱する/ 
■加熱の途中で、かさ混ぜや裏返 
しをする。 

■めるい部分があるとさは、かさ 
混ぜたり、裏返して延長または 

手動に乏到 reoowj (- ►so ぺ一 

ジ)で様子を見なび6加熱する。 


使い方 


自動調理あたため 
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牛邦 • お酒などのみちのをあたためる 


■ Oggjj ]! 歐 I 


▲仕上びり 


手動モ-ド 

〇 

化力/温度 

〇 

才-トメこユ -/ 時居 

〇 



A 


赤外線センサーに 
ついて- ► 9ぺージ 


牛乳•お酒の置き方 
•庫内中央に置く 



2個!; Lb の場合、 
中央に寄せる 

* 端に置くと仕上びり 
び悪くなる。また、 
沸とラしたり、庫内 
から取出した後でも 
突然沸とうして飛び 
散り、やけどの原因。 


♦ 設定温度は牛乳は6日で、お酒は5日でです。 牛乳は4日〜8日た、 
お酒は4日〜6日でに調節できます。温度の表示はめやすです。 
• 食品の分量は！〜4杯までです。 

• 出力6日日 W のレンジ加熱です。 

• 手動で加熱する場合の時間のめやす。今48ページ 


1 


庫内の温度が高いと 

ブヴーび鳴り、ホット表 
示となって、使えません。 
ミ苗 iS を押し、ドアを 
開けて庫内び冷めるのを 
待ちます。 

-►45ページ 


食品を入れる 


牛乳はマグカップに、 

お酒は耐熱性のコップなどに入れて 
庫内中央に置く。 

(角皿を底面にしくと、ミちれ防止になります。今11ぺージ) 



P を押す 

牛乳は 1 回 巧ず 


お酒は 2回 巧ず 




•でさ上がりの温度を選ぶとさ今19 ページ 
ダイヤル2 (温度) を回して、設定温度を選ぶ C 


3變を巧す 


加熱がスタート。 

加熱表示し、 

25 秒後、現在温度（めやす）を表示。 


m 


\し 

レンミ 

/|、 


抓 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

(容器や取っ手も熱くなっていることがあるので気をつける) 
•ちっと熱くしたいとさ今39 ページ 


加熱終了後日分 iU 内に、歷島を押して 防 イヤル31 腑間 ）で 
時間を合わせる。 

•遐畑1 

庫内底面が熱い馈示部に「高温注意」が庶威している）ときは、耐熱性のない 
容器やラップ包装した食品などをのせない。溶けたり、変形の原因。 


使い方 


自動調理のみをの 
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f でを上びりの温度を 選ぶ とを 1 

スタート前かスタート後2日秒内（ラン 

プ点な中） に ダイヤル 2 1 (温度) を回し 

て、 設定温度を選ぶ 


^ \ 

_ 1 < 

• 牛乳の最初の設定は 


\| / 

レンジ 

「60で」。4日〜80で 


/|\ 

(已で単位）で設定で 


i 留ぞ 

さる。 


C|T 

• お酒の最初の設定は 


JU 

「已〇で」。4日〜60で 


•• 響つ 

(已で単位）で設定で 


1 1 
し一（ 

さる。 

\ 


J 



上手な加熱のコッ 

■ 1杯分の分量のめやす 

•牛乳=約 200 m L 
•お酒=約 180 mL 
( 1 mL = 1 cc ) 

•容器の約8分目をめやすに入れ 
る。 

• 容器に対して少量しか入れない 
と、仕上びり温度び高くなり、 
沸とうする場合びある。 


■加熱後は 

かさ混ぜる。 

■首の細いとっくりは 

上1/3をアルミホイルで 
おおって、しっかりと 
押さえる。 



アルミホイル 


■分量にあった容器を使う 

♦容器の大ささ、形状、材質によ 
り、仕上びり温度びかわる。 
♦とっくりは背の低い物を使う。 

• 牛乳ビンや紙パックでの加熱は 
しない。 


使い方 


自動調理の みちの 
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巧や魚を解凍ずる 




▲tt 上び0 


ま動モ-ド 

〇 

化力/温度 

〇 

才十メこユ -/ 時 

〇 



>食品の分量は約1日日〜5日日 g です。 

>出力1日日 W 相当のレンジ加熱です。 

>手動で加熱する場合の時間のめやす。今48ページ 


食品を入れる 

ラップをはずし、スチ□ール 
トレーごと庫内中央に置く。 

(角 m を底面にしくと、ミちれ防止になります 

吟11ぺージ) 

CSSI 

ラップ、飾りははずす。 



2 ©を巧す 

肉は 1回 巧ず さしみは 2回 巧ず 


肉 
さしみ 



肉 

> さしみ 



表示部は「レンジ」び点好。 

•仕上がりの調節をしたいとさ今12 ページ 
仕上がり0願め) または® (強め) で調節する C 


3 ©を押す 


庫内の温度が高いと 

ブヴーび鳴り、ホット表 
示となって、使えません。 
阿け口 を押し、ドアを 
開けて庫内び冷めるのを 
待ちます。 

■ M 已ぺージ 

(お知らせ） 

食品の形状-初期温度に 
よっては部分的に煮える 
ことびあります。 


加熱がスタート。 （約日〜 20 分） 
加熱表示し、数分後、 

残り時間を表示する。 

(ただし、表示しない場合ちある） 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•もっと解凍したいとき今 39ページ 
加熱終了後日分 iU 内に、 腫 肩を押して 睽ィヤル3 1 ( 時間) で 
時間を合わせる。 

•巧祖 m 

庫内や庫内底面が熱い（表示部に「高温ま意」が点滅している）とさは、 
ドアを開けて冷やしてか6使う。（約1日分） 


使い方 


自動調理 解な 


20 


























































スチ□ールトレーのとき 

•ラップをはずしてスチ□ールト 
レーごと庫内中央に置く 




V 


J 


なチ□ールトレーびないとを 1 


♦平皿の上に、ラップをはずした 
食品をのせ、庫内中央に置く 



ろの場合、自動でできません’ 

•少量 （ lOOg 未満）のとき 
•才-ブン使用後など、庫内があたたかいとき 
•ラップ包装のまま解凍したいとき 
•冷凍室か！5出してしば！5 く時間の 
たつたちの、溶けかけているちの 


手動レンジ UOOW 」 （今30ぺ一 

ジ)で様子を見なが6解凍する 
V_ 


肉：解凍を 1回 押す 
•解凍後、加熱調理するとさなど 
(ほぐせる仕上がり） 



薄切り肉 

冷凍時に、でさる 
だけ重ねないで平 
らにする。 



ひさ肉 

冷凍時 I し、 薄く平 
らな形にル分けす 



かたまり肉 

側面にアルミホイ 
ルを巻く。 


仕上がり© (やや強め 
•強め) を使う。 


とり肉 

骨付さのちも肉は、細い部分にアルミホ 
イ J レを卷<。 


上手な解凍のコツ 

■厚みのある物、かたまり肉などは 
側面にアルミホイルを巻く 
側面だけ早く解凍されるのを防ぐことびで 
きる。また、 I 仕上がり I ® (やや強め•強め) 

を使う。 


■ホームフ U —ジングは 

•新鮮な物を選ぶ。 

•飾りや敷さ物は取除く。 

• 1回分（約 200 g ) ずつに分けて、約 
3 cmi ^ 内(し厚さをそろスる。 
•空気を抜さ、ラップなどで密封する。 


さしみ：解凍を 2回 押す 
• 解凍後、そのまま生で食べるときなど 
(包 T で切れる仕上がり） 



まぐろ•切り身魚 

厚さび均一でない 
とさは、薄い部分 
にアルミホイルを 
巻く。 


又び 

冷凍時に、重ねな 
いで平らにする。 


—匹を 

頭、尾などの細い 
部分にアルミホイ 
ルを巻く。 


使 

い 

方 


•巧腳 a 

アルミホイルは庫内底面や壁、ドアに 
触れないように巻く。触れると火巧の 
原因。 


■ラップをはずす 自 

ラップをしたままでは、自動で解凍できない 。I 

■細い部分、薄い部分にはアルミホイル® 
を卷< 巧 

解凍のしすぎを防ぐことびでさる。 凍 

また、薄い物は 狂王を国 ® (やや弱め•弱め） 

を使う。 


■冷凍室から出してすぐに解凍 
潮ブかけている物、 lOOg 未満の物は、解凍 
しすぎを防ぐため、 手動 [17 クタ 1 に 00 W 」 

(今30ページ)で様テを見ながら解凍する。 
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野巧をゆでる 


(ゆでもの 1) 


-^ 

ま動モ-ド 


〇 


出力/温度 

〇 

才-トメこユ-/時間 

▲仕上び0 

ぶ®, 

〇 

f •牛种 

(のみちの） 

•お酒、ノ 

.鷄 

P ' 案菜 

(ゆでちの） 
t 根ま VII / 

•肉店苗 

•さしみ V ソ 

' りけし） 

臭） 

© 


• 食品の分量は葉菜が約 1日日〜加 Og 、 根菜が約 1日日〜 600 g です。 
• 出力6日日 W のレンジ加熱です。 

•手動で加熱する場合の時間のめやす。 今48 ページ 


1 


食□□を入れる 

① 食品を洗い、水気を残したまま 
ラップでヒッタリ3む。 

② 平らな耐熱皿このせて、庫内中央に置く。 



(角曲を底面にしくと、ミちれ防止になります今11ぺージ） 

2 を押す 

葉•巧-果菜は 1回 巧ず 根菜は 2回 巧ず 


> 案ま 
根菜 



C 案ま 
•根菜 



表示部は「レンジ」び点好。 

•仕上がりの調節をしたいとさ今12ページ 

仕上びりの願め) または® (強め) で調節する C 


3 ® を押す 


庫内の温度が高いと 

ブヴーび鳴り、ホット表 
示となって、使えません。 
医豆な口を押し、ドアを 
開けて庫内び冷めるのを 
待ちます。 

今45ページ 

(お知らせ） 

加熱中など、ドアの内 
側びくちることがありま 
すが、本体には 影響 あ 
りません。 


加熱がスタート。 

加熱表示し、 

数分後、残り時間を表示。 


\し 


設定 

bLIUw 


r _ 中1 — W 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。（容器ら熱くなっていることがあるので、気をつける) 

•加熱がたりないとさ 今39ページ 
加熱終了後日分 iu 内に、腫 a を押して 睽イヤル3 1 腑間)で 
時間を合わせる。 

(再度、 I ゆでらの I で加熱しない。 \ 

I さつまいもなどは加熱しすぎとなり、焦げ•発煙 • 発火の原因 I 

•a 腳 a 

■庫内や底面が熱い馈示部に「高温注意」が点滅している）ときは、耐熱性の 
ない容器やラップ包装した食品などをのせない。溶けたり、変形の原因。 
■少量 （1 日日 g 未満）や、すでに加熱されたちのは、ゆでものは使わない。 

手動 rc 。 巧 reoowj (■►如ページ)で様子を見なが6加熱する。 

■細く小さいもの （ lOOg 未満)、保存などにより乾燥しているもの、含まれる水 
分が少なく、焦げ•発煙•発乂しやすいさつまいわは、手動 r レンジ i r 郎 0 W 」 
(今30ぺージ)で加熱時間を短めにして、様子を見なび6加熱する。 


使い方 


自動調理ゆでをの 
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洗ってラップに包み、 

耐熱皿にのせます。 1 

葉.花.果菜 

根菜•乂の通りにくい物 

(ゆでらのを 1回 押す） 

(ゆでらのを 2回 押す） 

ブ □ッコ IJ — •力 IJ フラワー 

じやがいを • をつまいを 



ル房に分けて太い部分に 
切り込みを入れる。 

なず 



加熱後、水にさらしてアク 
を抜く。 


ほうれん草•キャベツ•白菜など 



茎と葉を交互に重ねてラッ 
プに包む。アクの強し順は、 
加熱後、水にさらしてアク 
を抜く。 

グリーンアスパラガス 




加熱後、 約日分 庫内でむ 
らす。 

かほちや 



大ささをそろえて平らに 
し、ラップに包む。 


と5をろこし 



皮をむいてラップに包む。 
(はじける音びするとさび 
ある。） 


細か<切ったもの- 
少量のとさ 

' 手動に^ reoowj 、 

(今30ぺージ）で様テを 
\見なびら加熱する 


广お知らせ） 

薄く切ったちの、小さく切った 
もの（にんじん、ミックスべジタ 
ブルなど）の少量加熱は、乂巧 
が出ることがあります。耐熱容器 
に入れ、ひたひたの水を加えた 
り、様子を見なが！5、手動レンジ 
r 郎 0 W 」 で加熱してください。 

例） 

玉ねをのみじん切 D 



中]コ （200 g ) =約4分 
抓こを しないで加熱する。 

にんじんのスライス 


應 


中]本 (1 日日 g )= 約8〜1日分 
ひたひたの水を入れ、ィ3、 
たをして加熱する。 


根元の固い部分の皮をむ 
く。穂先と根元を交互に 
重ねて、ラップに包む。 
加熱後、水にさらして色 
止めをする。 


上手な加熱のコツ 

■洗ったあとの水気を残したまま加熱する。 

■厚さや大ささをそろえて加熱する。 

■加熱の途中で、裏返しやかさ混ぜをすると、加熱ムラが少なくなる。 
■ほラれん草やなすなどアクの強い野菜は、加熱前や加熱後に水にさ 
6してアクを抜く。 

こんなメニューのときに便利 

•コ□ッケ吟じゃがいも（根菜）•••水っぽくな6ず、コ□ッケの形 

を整えやすくなります。 

•マーボーなす今なす（葉菜）…妙めるとさ、油の量を減6せます。 

• かぼちゃの煮物-►かぼちゃ(根菜)•’ •煮込みの時間が短くできます。 


使い方 


自動調理ゆでをの 
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自動メニューで調理ずる 

(オートメニュー II 〜 6) 


r 

付属品は 

メニュー集にしたがラ。 

V _ 


倒] 


寫個を替 



1食品を入れる 


角 nn に食品をのせて水 （200 mL ) を入れ、棚下段にのせる。 


2 ©(ダイヤル 3) を回して 
メー 番号を 
巧.茶わんむし」 に台わせる 

ちに回すと、メニュー番号び「1」一「12」に 
かわる。 


左に 回す と、 「1江 


「1」にかわる。 

1 


スチ-ム 

レンジ 


才ーブン 


-r I 

國 


弱 中 強 


>仕上がりの調節をしたいとさ 今12ページ 
仕上びり®願め) または® (強め) で調節する C 


3 ©を巧す 


、ス チー 公 
レンジ 


加熱がスタート。 

10秒後、加熱表示し、「レンジ」と 
「オーブン」び交互に点滅。 

約20秒後、残り時間を表示。 

加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

/才ートメニュ ー4 〜目では、角皿にお湯が) 
I 残っていることがあるので、気をつける ] 

•加熱時間を延長したいとさ 今39ページ 


晶 


弱中強 


加熱終了後日分 iU 内に、題島を押して の ヤル31 腑間） で 
時間を合わせる。 


(お知！5せ） 

メニュー番号とメニュー名はドア下側にあります。 


使い方 


自動調理才—トメニユ— 
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才ートメニュー1〜3 


(八イブリツド加熱です） 


メニュー番号 


肉じやび 


筑前煮 
肉じやび 


-►82ページ 
吟83ページ 


(お知らせ） 

加熱途中にブザーが鳴り、3分間、加熱が止ま 
ります。食品を取出してアクを取り、かき混 
ぜてスタートを押すと、加熱を継続します。 
(ドアを開けないと、3分後に自動的に^ 

I 加熱を継続します。 ) 


メニュー番号 




照り焼さ 


とりの照り焼を 
ぶりの照り焼を 



(棚上段） 

-►74ページ 
■►76ページ 


メニュー番号 


0 煮豆 


黒豆 
金時豆 


今83ページ 
今83ページ 


才ートメニュー 4〜6 


( A イブリツドスチーム加熱です）今68ページ 


メニュー番号 


手作りとうふ 


手作りとラふ 



(棚下段） 
水2日日 mL 

吟關ページ 


メニュー番号 


C 茶わんむし 


茶わんむし 
中華風茶わんむし 



(棚下段） 
水2日日 mL 

今目8ページ 
■►目8ページ 


メニュー番号 


手作りしゆうまい 



手作りしゆラまい 


(棚下段） 
水2日日 mL 

吟關ページ 


八イブリッド加熱について 

レンジとヒーターを同時に使い、調理します。 

使える容器は耐熱性のあるガラス容器、陶器、磁器です。 
•金属製のもの-アルミホイルは使えません。（火花の原因） 
ただし、 I オートメニュ~1 2と8では付属の角網が使えます。 
•プラスチック製のもの-ラップは使えません。（溶けの原因） 
ただし、オーブン、グリル指定のものは使えます。 


使い方 


自動調理 才—トメニユ— 
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自動メニューで調理ずる 

(I 才ートメニュー」7〜 12) 


付属品は 

メニュー集にしたがラ。 

V_ 


側自參曼夕令を替 



食品を入れる 

角 nn に食品をのせ、棚上段にのせる。 


2 ©(ダイヤル 3) を回して 
メニュー番号を 
「7.手作りグラタン」 に 
台わせる 

ちに回すと、メニュー番号び「1」一「12」に 
かわる。 

左に回すと、「12」一「1」にかわる。 


ブリル 


才-トメニ 

n 


-厕 


>仕上がりの調節をしたいとを 今にページ 
仕上びり®願め) または® (強め) で調節する。 


3 ©对甲す 


加熱がスタート。 

10秒後、加熱表示し、「レンジ」と 
「グリル」び交互に点滅。 

約20秒後、残り時間を表示。 

m . 手作りグラタン」 では残り時間を表示 

するまでに1日分程度、 「9.ピザ」 では2分 
程度かかる。 


グリル- 


励 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•加熱時間を延長したいとさ ページ 


加熱終了後日分 iU 内に、睡島を押して 防 イヤル 31 腑間) で 
時間を合わせる。 


(お知！5せ） 

■メニュー番号とメニュー名はドア下側にあります。 
■設定温度の変更はでさません。 


使い方 


自動調理才—トメニユ— 


26 



























































メニュー番号 


n 手作りグラタン 



(棚上段） 

マカ□ニグラタン 今70ページ 

豆乳グラタン 今70ページ 

ほうれん草とさけのグラタン今71ページ 
ちちのラザニア風 今71ページ 

※市販の冷凍グラタン讨ーブン用-電子レンジ 
用）は自動ではでさません。 


乂 — つ —を耳 

フライ再加熱 
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(ラップ-包装ははずす） 


り朋上段） 


冷蔵） 


•調理済みのフライなど（常温 
をヴクッと仕上げます。 

(冷凍品はおたためを使ラ） 

• 食品の分量は約1日日〜3日日旨までです。 

• 手動で加熱する場合の時間のめやす。 

今48ページ 

上手な加熱のコツ 

■厚みのある物は仕上がり ® (やや強め•強め） 
を使ラ。 

■薄い物やクリームコ□ッケのよラな中身の 
やわ6かい物は仕上がり ® (やや弱め•弱め） 
を使ラ。 


メニュー番号 

〇 ピザ 


手作りピザ 
バリエーション 
冷凍ピザ（オーブン用） 
かんたんピザ 



(棚下段） 

今61ページ 
今61ページ 
今目1ページ 
今64ページ 


メニユー番号 

10 クツキ- 


型抜さクッキー 
チヨコチップクッキー 



(棚下段） 

今55ページ 
今55ページ 


メニュー番号 

II シフオンケーキ 

シフオンケーキ 
バリエーション 


吟54ページ 
今日4ページ 


メニュー番号 

1 ? ヘルシーフライ 



今28ぺージ（棚下段） 


エビフライ 
さけフライ 
とりのか6揚げ 
ベジタブルアラカルト 
フライドポテト 


吟目目ページ 
吟目目ページ 
今67ページ 
今67ページ 
今目7ページ 


才~トメニユー 7〜8 才~トメニユー 9〜12 

(八イブリツド加熱です） （オーブン加熱です） 


使い方 


自動調理才—トメニユ— 
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自動メニューで調理ずる 

( オートメニュ与 [12. 〜レシーフライ J 今27ぺージ） 




ずる >:角皿ははずす。 

1◎(ダイヤル 3) を回して 

「12.ヘルシーフライ」 に含ねせ， 
©を押して予熱する 

予熱がスタート。 （約 9 分） 

20秒後に現在温度を表示。 


予熱終了 予熱終了音び鳴る 
30 秒ごとにブヴーび鳴り、 

20分間は保温している。 

知らを） 

保温が終了すると 3 の操作ができません。 
手順 1 からやり直してください。 


才ーブン 


細 


才ーブン 


予熱完了 


設定 

て 


祝な約 

m 


c iT 熱ず聲 

〇食品を入れる 


^ 角皿に食品をのせて油を均等にかけ、棚下段にのせる。 
A 注意 予熱繳ま、庫内が熱くなっているので、やけどにま意する。 

•仕上がりの調節をしたいとさ 今 12 ページ 
仕上びり®願め) または® (強め) で調節する。 


3 



を押す 

加熱がスタート。 （約 19 分） 

加熱表示し、約目分後、残り時間を表示。 


( :お知！ 5 せ） 

設定温度の変更は 
でさません。 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•加熱時間を延長したいとさ ページ 


\レ 

才ーブン 

/|\ 


設定 


晶 

:] 


加熱終了後日分!;^内に、睡島を押して 防 イヤル 31 腑間) で 
時間を合わせる 


使い方 


自動調理才—トメニユ— 
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トーストの焼を方 




•予熱してか S 焼くことで、表面はヴクッと、中はふんわり仕上がります。 




1角皿を棚上段に入れる 

2 〇(ダイヤル 1) を回して 
「オーブン予熱あり」に合わせる 

3 (0( ダイヤル 2) を回して 
「2如で」に台わせる 

4 ® を巧す 

予熱がスタート。 （約 16 分） 

20秒後に現在温度を表示。 

予熱終了 予熱終了音び鳴る 
3 日秒ごとにブヴーび鳴り、 2 日分間は保温している。 

(お知！ 5 せ） 

保温が終了ずると 6 の操作がでさません。 

手順 1 からやり直してください。 

ち角皿を取出し、食パンを入れる 

^ パンを角皿にのせ、棚上段にのせる。 

1 〜 4 枚までできる。 

么注意 予熱後は、庫内、角皿が熱くなってしぶので、やけどに注意する。 

6 0 )( ダイヤル 2) を回して 
「250で」に合わせる 


I -ーストのコツ 

■庫内温度が下びると、 
仕上がりが悪くなる。 

•予熱中にドアを開け 
ない。 

•予熱後はでさるだけ 
早く食品を入れて、 
加熱する。 

■焼き色はパンの種類、 
厚さなどによって異な 
る。お好みに合わない 
とさは延長で様子を見 
なが6焼く。 

■続けて I -ーストを焼く 
とをも、予熱か S 行う。 
(予熱時間は短くなる） 


(ダイヤル 3) を回して 
「3〜己分」に合わせる 
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を押す 

加熱がスタート。 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•加熱時間を延長したいとき今39 ページ 


加熱終了後日分に、 陋 島を押して 巧イヤル 31 腑間 )で 
時間を合わせる。 


使い方 


手動調理 


- I ストの焼を方 






































レンジで調理ずる 


(nooowj 巧邮 WJ rsoowj r 抑 owj noowj r 発醉 j) 


麵 Oggjj ]! 础 


使 

い 



方 


♦レンジ出力は nooow 」、「600 W 」、 「日 00 W 」、「200 W 」、「100 W 」、 
「発酵」が選べます。（「発酵」は八イブリツド加熱です） 

•設定できる時間は、^日日日 w 」が l 日秒〜日分、「 6 日日 W 」• 
「 5 日日 W 」 が 10 秒〜 20 分、に日日 W 」. riOOW 」 が 30 秒〜 9 日分、 
「発酵」が 30 秒〜 2 日分です。 


食品を入れる 

食品を庫内中央に置く。 

(角皿を底面にしくと、ミちれ防止になります今11ページ) 


2 〇(ダイヤル 1) を回して 
「レンジ」に台ねせる 



3 0(ダイヤル 2) を回して 
出力を台わせる 

ちに回すと riooow 」、 

左に回すと rsoow 」 Eoow 」 rioow 」 
「発酵」 を表示。 


レンジ 


設定 

IlIlIlIw 


[h 


4 才-トメこ: 1：/ 時間 

( 5 ( ダイヤル 3) を回して 
手 時間を含わせる 

動 

1 1000 W のとさは、]日〜30秒は日秒単位、 

® 30秒〜日分は10秒単位で表示。 

レ 目 00 W • 500 W のとさは、10秒〜日分は10秒 

ン 単位、日〜20分は30秒単位で表示。 

ジ 200 W •100 W . 発酵のときは、30秒〜10分は 

30秒単位、1日〜30分は]分単位、3日〜90分※撇乂化は、 
は已分単位で表示。（発酵は20分まで） 分のみを表示 
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5 ©を押す 


加熱がスタート。 

残り時間を表示。 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

(容器も熱くなっていることがあるので、気をつける） 
•加熱時間を延長したいとさ ページ 


設定 

llJilii 


を城 


加熱終了後日分 iU 内に、 腫 島を押して 该イヤル31 腑間 )で 
時間を合わせる 


•就す 拥1 

■庫内底面が熱い（表示部に「高温注 
意」が点滅している）ときは、耐熱性 
のない容器やラップ包装した食品など 
をのせない。溶けたり、変形の原因。 
■安全のため、乾燥したちのや少量 (lOOg 
未満)のものは、レンジ出力を低下させ 
ることがある。 

加熱が不足のとさは、手動に含 E 
reoowj (今30ぺージ）を使い、食品の 
状態を確認しなが！5、再度、加熱す 
る。 


( :お知らせ） 

加熱中など、ドアの内側がくもるこ 
とがありますが、本体には 影響 ありま 
せん。 


上手な加熱のコツ 今 17 ページ 

■加熱時間は、食品の量が2倍になると 
2倍弱になる。 

■加熱時間を短めにし、途中ででさばえを 
見て調節したり、かさ混ぜたり裏返す。 
■角皿を庫内底面に置いて加熱するときは、 
時間をやや長め（約1割程度）にする。 
■煮こみのとさ 

•ふさこぼれを防ぐため、必ず深めの耐熱 
容器を使う 

♦ふたがないとさはラップをかける。 
•落としぶたは、耐熱容器よりもひとまわり 
ノ」\さめの皿やオーブンシートでちよい。 


使い方 


手動調理 レン U シ 
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お好み温度にあたためる 


iPgjBlilrt 


▲tt 上びり 

誰 


ま動モ-ド 



出力/温度 



〇 


»牛乳 
•お巧 


© 


■爱ま 
•根巧 





■ さしみ 


けし^ 


盾）© 


>赤外線センサーを使い、食品の仕上がり温度をお好みに 
設定でさます。温度の表示はめやすです。 

>設定できる温度は一1日〜90で、食品の分量は約5日〜5日日 g 
です。 


食品を入れる 


容器に入れて庫内中央に置く。 

(角皿を底面にしくと、巧れ防止になります今11ページ) 


2 ま動モ-ド 

〇(ダイヤル 1) を回して 
「お好み温度」に含わせる 


3 


(ダイヤル 2) を回して 
お好みの温度を合わせる 

/ちに回すと設定温度び上びる。^ 

I 左に回すと設定温度び下びる J 

一1日〜日では2で単位、 

日〜90でまでは、日で単位で設定でさる。 


6口て 


巧て 


ホ外線センサーに 
ついて- ► 9ぺージ 

上手な加熱のコツ 

今17ページ 
■ふたは使わない。 

今9ページ 


\レ 

お巧み温度 

/|\ 


設定 

巧て 


©を巧す 

加熱がスタート。 

加熱表示し、 

2日秒後、現在温度（めやす）を表示。 

/スタート後の温度の変更は^ 

なでさません ) 

加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

(容器も熱くなっていることがあるので、気をつける） 


庫内の溫度び高いと（ホット表示） 


お好み温度を選ぶとブザーが鳴り、ホット表示となつ 
て使えません。 

「とりけの を押し、ドアを開けて庫内が冷めるのを待 
ちます。（約1日分） 

ただし、手動[[7ク巧（今3日ぺージ）はすぐに使えます。 



使い方 


手動調理お巧み温度 
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> 赤ちゃんに与える前に必ず温度を確かめる c 


バター • クリームチーズ 
读5かくずる） 



アイスクリーム（柔5かくずる） 

• 分量は12日〜日日日 mL にする。 

• 容器の而た（内ぶたち）は必ず取る。 



* べビーフードの]回に加熱でさる量は6日〜13日呂。 




<お好み溫度と食品のめやす> 


くお好み温度表示〉 
(本体） 

* ドア下側にあります 


お巧み温度 

-10 ■ 

40 

■ 70 ■ 

80で 

アイス 

ベビ- 

おかす 

ス-プ 


フ-ド 

ごはん 

カレー 


•設定できる温度 



X— J 

カ レー • シチュー 

•加熱後、混ぜる。 


ごはん 
みそ汁 


バター•チョコレート 
(溶かず） 

•バターは、約3 cm の角切りにする。 

べビーフード 

•容器に移しかえて加熱する。 

•; 令凍したものは、あたためられません。 


ごはん•おかずの 
あたために 


パン•ピザなどの 
あたために 


使い方 


手動調理お巧み温度 
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グリルで調理ずる 


角皿を使つ。 



(棚上段） 

*メニューによっては角網も使う。 


♦ 表面に焼き色をつける料理などに使います。 

♦ 3 日日での高溫で加熱します。(溫度の変更、予熱はでさません。） 
♦設定できる時間は1〜3日分です。 


食品を入れる 

角皿に食品をのせ、棚上段にのせる。 



3 才十メ こ:!-/ 時間 

©(ダイヤル 3) を回して 
時間を合わせる 



1〜10分は30秒単位、 

1日〜30分は]分単位で表示。 
(20 分 iU 上は分のみを表示。） 


を巧す 

加熱がスタート。 

残り時間を表示。 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•加熱時間を延長したいとさ ページ 


2 ま動モ-ド 

〇(ダイヤル 1) を回して 
「グリル」に合わせる 


グリル 


設定 

孤口て 


口秒 


ヴリル 


狐 


孤 


\レ 

グリル 

/|\ 


巧化 


j を城 


加熱終了後日分 iU 内に、睡島を押して 防イヤル31 腑間)で 
時間を合わせる。 


使い方 


手動調理’夕 U ル 
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オーブンで調巧ずる 


( モ熱なし） 


角皿を使ラ。 



*メニューによっては角網も使う。 


( :お知らせ） 

温度と時間どち6か6 
でち合わせることがで 
さます。 


設定できる温度は、1日日〜27日た、時間は！〜120分です。 


食品を入れる 

角皿に食品をのせ、棚上段または棚下段にのせる。 



2 手動モ-ド 

〇 (ダイヤル 1) を回して 
「オーブン」に合わせる 


◎(ダイヤル 2) を回して 
温度を合わせる 

ちに回すと、発酵4日む、10日〜270む、 

10む単位で表示される。 

左に回すと、発酵3日で、発酵30でび表示される。 

4 (ダイヤル 3) を回して 

時間を合わせる 


5 


1〜10分は30秒単位、1日〜30分は]分単位、 
3日〜120分は日分単位で表示。 

(20 分!;^上は分のみを表示。） 

©を押す 

加熱がスタート。 

残り時間を表示。 

•途中で温度を変更したいとさ 

① ダイヤル1 を回す（温度び点滅） 

② ダイヤル2 (温度）で温度を合わせる 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•加熱時間を延長したいとさ 今39ページ 


設定廃園 


[h 


riiT 


[h 


加で 


旧分脈 


\し 

才ーフ 


加で 


巧分邸 


上手な加熱のコツ 加熱終了後日分 iu 内に、腫畳を押して I ダイヤル引 腑間) で 

今37 ぺージ 時間を合わせる。 


使い方 


手動調理才—ブン(ホ熱なし】 


お 


























































•予熱が必要なメニューのとさに使います。 

•設定できる温度は1日日〜270で、時間は1〜120分です。 
♦予熱は自動的に行います。予熱時間は約6〜2日分です。 


1〇(ダイヤル 1) を回して 
「オーブン予熱あり」に 
台わせる 


2 ©(ダイヤル 2) を回して 
温度を合わせる 

] 日日〜270で、10む単位で表示。 

/ちに回すと温度び上びる。^ 

I 左に回すと温度び下びる J 


3變を巧す 

予熱がスタート。 

加熱表示し、 

20秒後、現在温度を表示。 

(お知！5せ） 

現在温度は、庫内のおよその温度です。 
途中でドアを開けたときなど、表示と 
実際の温度が異なる場合があります。 


予熱終了 予熱終了音び鳴る 

30秒ごとにブヴーび鳴り、 

20分間は保温している。 

(お知らせ） 

保温が終了すると5の操作ができません。 
手順 1 からやり直してください。 


SIIT 


才-ブン 


予熱あ0 


設定 

IT 


才-ブ ン\ レ 
ホ熱 


骑、 

IT 


予熱完了 


設定/ 1' 

IT 


視仕が 

嘴て 




予熱のとさ、角皿、 
食品は入れない。 

V _ y 


オーブンで調巧する 



使い方 


手動調理才—ブン(モ熱あり) 


% 
























































4 食品を入れる 

角皿に食品をのせ、棚にのせる。 

A 注意 

予熱後は、庫内が熱くなっているので、 
やけどに注意する。 


み 


設定 

巧8で 



5 ◎(ダイヤル 3) を回して 
時間を台わせる 

1 〜 10 分は 30 秒単位、 1 日〜 30 分は]分単位、 
3 日〜 120 分は日分単位で表示。 

(20 分 iU 上は分のみを表示。） 


み 

才-ブン 

(niT 

MU 

Itl 分し IIJ 砂 


6 ©を押す 

加熱がスタート。 

残り時間を表示。 

•途中で温度を変更したいとさ 

① ダイヤル 1を回す（温度び点滅） 

② ダイヤル 2 (温度）で温度を合わせる 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•加熱時間を延長したいとさ今39 ページ 
加熱終了後日分 iU 内に、匯貢を押して珍' イヤル 3」( 時間) で時間を合わせる。 


\レ 

才-ブン 


設定 

巧 S て 


巧分城 


使 

い 

方 


上手な加熱のコツ 

■ガスオーブンや市販の斜理ブックでの作り方の温度や時間に合わせた場合、仕上 
がりがよくないことがある。お好みの仕上がりになるように温度や時間をかえる。 
■焼き色のムラが気になるときは、加熱の途中（加熱時間の約 7 割経過時）で、角 
皿の手前と奥を入れかえる。 

■加熱中は、ドアの開閉は控えめに。（庫内温度が下がる原因） 

■加熱後は、焦げを防ぐため、すぐに取出す。 

オーブン（予熱あり）のコツ 
庫内温度が下がると、仕上がりが悪くなる。 

•予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、でさるだけ早く食品を入れて、加熱する。 


手 

動 

調 

理 



モ 


1 


D 
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才— ブンで詢巧する 


( 発酵 ) 



>パン生地の発酵に使います。 

>設定でさる溫度は3日で、35で、4日で、45で、時間は！〜120分です。 


食品を入れる 

角皿に食品をのせ、棚下段にのせる。 



2 手動モ-ド 

〇(ダイヤル 1) を回して 
「才ーブン」に合わせる 


3 0(ダイヤル 2) を回して 
発酵温度を選ぶ 

ちに回すと「45で」、 

左に回すと「35で」「30で」び表示される。 

4 0 (ダイヤル 3) を回して 
時間を合わせる 

1〜10分は30秒単位、1日〜30分は]分単位、 
3日〜120分は日分単位で表示。 

(20 分 iU 上は分のみを表示。） 


設定廃顧 

牠で 


口砂 


設定廃顧 

骗で 


D 砂 


設定廃顧 


備 


5 ® を巧す 


( :お知らせ） 

夏場や冬場など室温の高 
低や、庫内に入れる食品 
や容器によって、発酵中 
の庫内の温度が変わって 
さます。 

食品の様子を見なが S 発 
酵の温度、時間を調節し 
て < ださい。 


発酵がスタート。 

残り時間を表示。 

(途中で発酵温度の変更はでさません。） 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

食品を取出す。 

•発酵時間を延長したいとさ ページ 


\レ 

才ーブン 


設定廃画 

骗で 


お 分 


加熱終了後日分 iU 内に、 睡 島を押して 睽イヤル 31 腑間) で 
時間を合わせる。 


使い方 


手議理才—ブン(発酵) 
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加熱を延長ずる 


>加熱後、もう少し加熱したいとさに使います。 

>加熱終了後か！5日分間は、設定したレンジ出力やオーブン温度を 
記憶しているので、時間を合わせるだけで、再度、加熱できます。 


>設定できる時間は 1日 秒〜 2日 分 （ 质 たため I 防みちの I I お好み温 嵐 I レンジ I 
「1日日 OW 」 は日分まで）です。 


加熱終了後、 5 分内にを押す 


2 0) (ダイヤル 3) を回して時間を台わせる 

I おたため I I のみちの I I お好み温度 I I レンジ I rlOOOW 」 のとさは、 

10〜30秒は日秒単位、30秒〜日分は10秒単位で表示。 

その他のとさは、10秒〜日分は10秒単位、日〜20分は30秒単位で表示。 
(20 分は分のみを表示。） 


3 ©を押す 

加熱がスタート。 


加熱終了 加熱終了音び鳴る 

* 延長加熱後も同じ手順で、再び、延長でさます。 


•a 曲 Ml 

オーブン加熱後の延長は、ドアの開閉を 
控えめにし、なるべく早く行う。 


广お知らせ） 

■加熱中に腫島を押しても受付けません。 
■加熱終了後、日分過ざると、自動的に 
電源が切れるので、延長でさません。 

今2ページ「待機時消費電カゼロ」 


こんなときに使うと便利です 
■厚みのある肉、かたまりの肉などを 
焼いた5加熱の足りない部分があった C 
■市販の料理ブック通りに作ったら 
焼さ色が薄かった。 

■飲み物をあつあつに仕上げたい。 


使い方 


手動調理加熱を延長する 
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お手入れ 


お手入れのときにはち全のため、次のことを必ずお守りください C 


么警告 1 

電源プラグを抜く 

运 

プラグを抜く 

• めれた手で抜差ししない。 

感電-けがの原因 


mamja 


■本体の周囲ち清潔に 


■なやスポンジとうずめた台所用中性 

洗剤を使い、次の物は使わない 

傷-さび-ドアのひび-割れの原因。 

• みびさ粉•クレンヴー（角皿と庫内底面 
のセラミック部のみ使える） 

スポンジのナイ□ン面など 
• アルカリ性や酸性の洗剤 
•揮発性の溶剤や薬品 
オーブンクリーナー-好油 
ベンジン-シンナーなど 


_伴の J 巧四 

ナイ□ン面 


ガソリン 


-脱臭 (庫内のにおいが気になるとき）- 

庫内に脱臭コーティングびしてあり、ヒーターの高温でにおいをやわらげます。 

庫内に巧れがついていると、落ちにくくなるので、ふき取ってか5行ってください。 

1 庫内をカラにしてドアを閉める 

mmma 角皿ははずす。 


2 


@を巧ず 

脱臭がスタート。（約1日分） 

加熱表示し、20秒後、残り時間を表示。 


終了 終了音び鳴る 


么ミ主意 

加熱中や加熱後は、高温部（庫内-本体-天面など）に触れない C 
高温のため、やけどの原因。 


付属品 (角皿、角網、つゆ受け） 

スポンジなどでこまめに洗い、 7)( 気をふ< 

巧れはすぐに而さ取る。角皿の落ちにくい巧れは、液体クレンヴーでこすり落とす。 
巧れたままで加熱すると落ちにくくなり、焦げつさ-変色-火花の原因。 



么注意 


本体が冷めてか！5巧う 

〇 

本体を;令ます 

J 

やけどを防ぐため 


■こまめにお手入れ 

巧れたままでは巧れが落ちにくくなった 
り、乂花•煙•さび•腐食•ドアのひび•割 
れの原因。 

* また庫内底面はセラミック製のため、素 
材の性質上、汚れび落ちに<<なること 
びあります。こまめにお手入れをしてく 
ださい。 


お手入れこ& 4 J さは 
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本巧 


かた<絞った柔 S かい巧でふ< 

巧れびひどいときは、 うずめた台所用中性洗剤を 使う。必ず、洗剤をよく而き取る C 


庫内 


外観 

* 汚れを而さ取った跡び残りますび、 


■操作パネル 

ご使用上さしつかえありません。 


油汚れを残さない。 

脱臭 コーテ イングがしてある。 


ひび-割れの原因。 

• コーテイングを長持ちさせるために、 


■吸気 □ 今 10 ページ 

固い物でこすらない。 


性能を維持するため、ほこりび 

柔らかい布で而く。 


つかないように、乾いた布で 

•庫内のにおいび気になるとさは、 


定期的に而く。 

脱臭 I を使う。今 40 ぺージ 

V y 


V _ J 



ドア内側 


巧れをつけたまま使わない。 
焦げ-乂花の原因。 


庫内底面（セラミック部） 


■衝撃を加えたり、水をかけたりしない。 

ひび-割れ-故障の原因。 

■ミちれをつけたまま使わない。 

焦げ-火花-割れの原因。 


* 割れたり、ひびび入ったとさは、そのまま使用せず、 
お買上げの販売店にご相談ください。 

そのまま使用すると、火花び出たり、故障の原因に 
なります。 


巧れは、めれふきんでずぐふき取る 

(周囲の黒色のゴム部は強くこすらない） 

巧れびついたまま調理を行うと、焦げて焼さつさ、 
落ちにくくなります。 


'焼さついたミちれの落としかた 


① ラップを丸める 

② 液体（ク U —ム）クレンヴーを 
少量つけて、こすり落とす 

③ めれふさんで、液体クレンヴーを 
ふさ取る 

④ それでも巧れび落ちないときは、 

ナイ□ンたねし（研磨剤入り）に水をつけて、 
こすり落とす。 

* ただし、スポンジや液体クレンヴーは、 
セラミック部のみに使ラ。 

/周囲の黒いゴム部や本体塗装面に使うと、^ 
\傷びつ<のでを意する y 



セラミック部ラップ 


が iin 巧れを残さない 

^巧さつけないために 

♦カレーや煮魚など、飛び散りやす 
い食品をあたためるときは、ラッ 
プをかける 

•皿や容器、角皿には、あふれるほ 
ど食品をのせない 

• 皿や容器の底の水滴やミちれをふさ 
取ってから、庫内底面にのせる 

•加熱前に、庫内底面をかたく絞っ 
ためれふさんでふく （目に見えな 
しが§れび、加熱で焦げて焼きつき、 
シミのよラになることびある） 

• 巧れたらすぐにふき取る。巧れたま 
ま加熱を繰り返すと、巧れの焼さ 
つきびひどくなり、落ちにく くなる 
ので、こまめにお手入れする 


お手入れこんなとさは 
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牛乳が潮くなりずぎる 

叫のみもの 1 を使っていますか。今18ページ 
あたためでは、熱くなりすざます。 

•カップに対して牛乳を少量しか入れていないと沸とうすることび 
あります。カップの7〜8分目まで牛乳を入れます。 

それより少ないとさは、 ダイヤル2 (温度）で低め （4 日〜55む）に 
合わせます。 

お酒が潮くなりずをる 

*1 のみもの 1 を 2回 押して r お酒」 に合わせていますか。今18ページ 

上の方と下の方では 
温度方曜ぅ 

• 加熱後はよくかさ混ぜます。 

•首の細いとっくりは、首の部分をアルミホイルでおおって加熱す 
ると上下の差び少なくなります。 


お料巧がラま < でまないとを 


♦ごはん-おかずのあたため 

/- : 


f 食品がうまく 
あたたま S ない 

•食品び金属容器*アルミホイルでおおわれていませんか。 

レンジ加熱では、金属容器は使えません。 

友たためで 
友たためてを、 

熱くながか、 

•而た (陶器やガラス製など）を使っていませんか。 

赤外線センサーびうまく働さません。 

• 食品を中央に置いていますか。 

端に置くと、上手にあたたまりません。 

• 食品の量び多すざませんか。 

] 日日呂〜5日日呂び上手にでさる分量です。 

☆もう少し加熱したいときは、延長を押して ダイヤル3 (時間） で 
時間を合わせ、様テを見なびら加熱してください。 

友たためで 
あたためると、 

熱くなりずぎる 

• 食品の量び少なすざませんか。 

] 日日呂〜5日日呂び上手にでさる分量です。 

• 食品の量に対して容器び大きすざたり、小さすざませんか。 

ごはんがぬるい、 

おつい 

•ダイヤル2 (温度) で6日〜9日でに調節してください。 今 17ページ 
•食品の量にあった容器を使っていますか。 

• 食品を中央に置いていますか。 

端に置くと、上手にあたたまりません。 

ごはんがパヴつく 

• 加熱前に水を少しかけると、しっとり仕上びります。 

熱いところと 
めるいところがある 

•カレーなどとろみのあるものは、 ダイヤル2 ( 温度） で高め （8 日 
〜9日で）に合わせ、加熱後はかさ混ぜます。 

•煮わのなど、加熱ムラになりやすい食品は、かき湿ぜたり、裏返 
して、 延長 （今 39ページ）または 手動レンジ r 目 00 W 」 （今 3日ペー 
ジ）で様テを見なびら加熱します。 

焼を魚の身方彌び散る 

•ラップをして、様テを見なびら加熱します。 


♦のみちののあたため 


お料埋がうまくでをないとを こ， P なとキーよ 
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♦解凍 


食品が煮えた 

• 食品の厚みは均一ですか。 

►冷凍時に食品の厚みを3 cmii (下にそろえてください。 
•ラップをはずして解凍しましたか。 

• スチ□ールトレーを使っていますか。 

►スチ□ールトレーびないとさは、平皿の上に、ラップをはず 
した食品を置いてくたさい。 

• 冷凍庫から出してすぐ解凍しましたか。 

►時間びたったり、溶けかけたものは、 手動レンジに 00 W 」 
(今3日ページ）を使い、様テを見なびら解凍してください。 
•食品の形状-初期温度によっては部分的に煮えることびあります。 

解凍不足 

V 

•食品の量び少なすざたり、多すざませんか。 

] 日日 呂〜8 日日 呂び上手にでさる分量です。 

•ラップをはずして解凍しましたか。 

☆さらに解凍したいとさは、延長を巧して ダイヤル3 (時間） で 
時間を合わせ、様テを見なびら加熱してください。 

(再度、 解凍は 使わない） 

y 


♦ゆでちの 

r 

生っぽいところと、 
でまずをのところが 
混在ずる 


• じゃびいもなど2個じ(上ゆでるときは、大きさをそろえてください。 

ほうれん草などの葉菜類は葉と茎を交互に重ねてください。 
☆さらに加熱したいとさは、延長を巧して ダイヤル3 (時間） で 
時間を合わせ、様テを見なびら加熱してください。 

(再度 、 I ゆでものは 使わない) 


♦その他 


自動メニューが 
ラま<でまない 

• メニュー集通りの分量-作り方ですか。 

►違う分量*作り方のとさは、自動では上手にでさません。 
手動で様テを見なびら加熱してください。 

•仕上びりびお好みに合わないときは、 仕上がり ®® で調節して 
ください。 

オーブン•グリル調理のとを 
でを上が0が悪い 

•加熱中、ひんぱんにドアを開閉しませんでしたか。 

♦ 他の料理ブックを使ったとさ、でさ上びりびよくないことびありま 
す。温度や時間をかえて、様テを見なびら加熱してください。 

才ーブン•グリル調 S のとを 
巧きちにムラがある 

V 

•焼さ色のムラび気になるとさは、加熱の途中（加熱時間の約7割経 
過時）で、角皿の手前と奥を入れかえてください。 

(入れかえはでさるだけ素早く行い、 スタートを 押します） 

J 


お料理がうまくでをないとをこんなとさに 
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加熱中、加熱後に 
音がずる 

•レンジ'加熱中、「ブーン」「ジィージィ ー 」と音がしますが、これは 
レンジの動作音です。 

•加熱中の「カチカチ」「カッチン」等の音は、加熱を制御している 
音で、故障ではありません。 

•熱による膨張、収縮でポ〕ッ、キシキシとしけ音が出ることがあります。 

加熱終了の 
ブザーが鳴らない 

•音量調節を「鳴らない」に設定していませんか。今14ページ 

加熱終了後、 

ブザーが鳴る 

• 「出し忘れお知らせ」を設定していませんか。今14ページ 
食品をすぐに取出さないと、加熱後から]分ごとにブヴーび 
鳴ります。（1日分間） ノ 


故障かな？とおった 6 

修理を依頼される前に取扱説明書をよくお読みいただき、次の点をお調べくださし、。 


♦正し<動かない 

r 


f 

•電源プラグをコンセントに差込んで、ドアを開閉しましたか。^ 
(電源プラグを差込んだだけでは、表示は出ません） 

•操作後、日分を過ぎていませんか。 

► ドアを開閉してください。 

( ドアび開いているとさは、ドアを閉めてください） 

表术か出ない 

加熱終了後、日分過ざると、自動的に電源が切れて表示が消えますが、 
故障ではありません。「待機時消費電カゼロ」のため今2ページ 


•停電していませんか。 

•電源プラグび抜けていませんか。 

• 配電盤のヒューズびとんだり、ブレーカーび落ちていませんか。 

(電流容量不足） 

キーを巧してを 
作動しない 

• ドアは確実に閉まっていますか。 

•操作後、日分を過ぎていませんか。 

►ドアを開閉し、わう一度キーを巧してください。 

「待機時消費電カゼロ」のため今2ページ 

ずぐに加熱が止まる 

♦庫内底面び熱いとき、正しい食品の温度び測れず、加熱を止める 
ことびあります。 

► ドアを開けて庫内び冷めるのを待つか、手動レンジ r 目 00 W 」 
(今30ページ）で様テを見なびら加熱してください。 ) 


♦音びずる、音びしない 


♦义 花や煙び出る、庫内底面の変色 

广 ~~~〜口丄 + H 丄单バ^ー ロロ~~ 


r 

乂巧が出る 

•金.銀模様の容器、針金など金属を使った容器を使用してしなせんか。^ 
•庫内の壁にアルミホイル、金串など金属び触れていませんか。 

• 食品の量びきわめて少なくありませんか。 

•庫内底面に巧れ(食品カスなど)がついていませんか。今41ページ 


•カラ焼きをしましたか。今13ページ 

煙が出た0、 

いやなにおいがずる 

庫内の油を焼さ切るため、煙やにおいが出ますが、故障ではありません。 

•庫内やドアの内側に食品カス、油などびついていませんか。 

►庫内のにおいび気になるとさは、巧れを而き取った後で 
脱臭を行ってください。今4日ページ 

庫巧底面が 
斑点やシミがに 
^変をずる 

♦庫内底面.角皿.使用する容器に巧れびついたまま、加熱を行う 
と、熱によりちれび焼きつき、シミのようになります。 

►お手入れを行ってください。今4日〜41ページ 

J 


巧障かな？と思つた6こん J -6 とキーホ 

















♦表示について 


巧部に r 高温注意 J が 
点なしている 

ブザ_が PI 日、 

表示部に r 高通注意 J が 
点滅している 


♦加熱中に庫内の温度び高くなると、点灯してお知らせします。 

•庫内底面の温度び高くなっていると さの お知らせです。 
►素手で触らないでください。（やけどの原因） 

また、耐熱性のない容器やラップ包装した食品を 
のせないでください。（溶け•変形の原因） 

* 「高温注意」び点滅していてもキーは受付けます。 

また、 とりけしを 押すと、「高温注意」は消えます。 


ブザーが1弓 D 、 
ホット表巧 
が点滅ずる 


:] 


"あたため-スタート I 
のランプが点滅ずる 


* あたため 、 I のみちの し 解凍、 做でものし お好み温度で 

庫内の温度び高いとさに表示します。 

► i とりけし I を巧し、ドアを開けて庫内び冷めるのを待ってくださ 
い(約1日分)。ただし、 手動レンジ （今30ページ)はすぐに使えます。 

>加熱の途中でドアを開けると点滅します。 

► 続けて加熱するとさは スタート を押してください。 

加熱しないとさは とりけし を押してください。 


現巧温度表示が 
設定温度巧<になって 
いるのに、なかなか 
終了しない 


>現在温度表示は食品のおよその平均温度です。 

まだ温度の低い部分びある場合は、設定温度お<の表示で、 
しばらく終了しないことびあります。 


表巧部に r デモ J が 
表巧をれている 


>店頭展示用（デモ）モードになっています。 

(キーを押してち加熱されません） 

►電源プラグを抜いて、数秒後に再度、差込んでください。 
「デモ」び消え、デモモードび解除されます。 


表巧部に TfSJ が 
表巧をれる 


>角皿を底面に置いているとさ、奥までしっかり入っていますか。 
>ドアに物びはさまっていませんか。 

(ドアびわずかに開いていると「巧」を表示します） 

► とりけしを 押し、正しい使い方に直してから、 

再度、操作をしてください。 


♦調理のでをび悪い 


食品が加熱をれない 

• レンジ加熱のとき、食品び金属容器-アルミホイルなどでおおわれていませんか。^ 
•表示部に「デモ」び表示されていませんか。 

(店頭展示用（デモ）モードになっています） 

►電源プラグを抜いて、数秒後に再度、差込んでください。 

「デモ」び消え、デモモードび解除されます。 

•レンジ加熱のとき、乾燥したものや、少量 （1 日日 g 未満）のものは、 
安全のためレンジ出力び低下することびあります。 

►加熱不足のとさは、 手動レンジ reoowj (今3日ページ）を使い、 
食品の状態を確認しなびら、くり返し加熱してください。 

調埋のでを上が0が悪い 

• メニューの材料、分量、作り方、付属品を確認してください。 

• 加熱中、ひんぱんにドアを開閉しませんでしたか。 

• 他の料理ブックを使ったとき、でき上がりび多少異なることびあります 。 J 


♦ドアびくもる 
巧部が < ちる 

ドアがくもり、 7 K 滴が落ちる 


•冬場やメニューにより、ドアの内側や表示部びくをることびあります 
び本体には影響ありません。しばらくすると、くをりは消えます。 


上のことをお調べになって、それでら不具合があ 
るときは使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてく 
ださい。 

故障の状況と表示部の英数字（が?、 flZ 、 AT 、 fG 、 
E 弓、 F 5 、巧、 PD 、 P !、 P ? 、 P 3 、 P 4) をお買 
上げの販売店にご連絡ください。 


ご連絡いただをたい内容 

1. 品 名（兰菱オーブンレンジ） 

2. 形 名 （ RC )- DL 3) 

3. お買上げ曰（年月日） 

4. 故障の状況（でさるだけ具体的に） 

* 付属品のお買求めは、お買上げの販売店にご 
相談ください。 


故障かな？と思つた6こんなとさは 
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手動で加熱ずる場さの時囲のめやす 

加熱時間は、電源電圧-室温-庫内温度-分量-初期温度などで変化します。 


解/ま （1 レンジ 

に 00 W 」 で解凍する） 

分量 

ラップ 

加熱時間のめやす 

1. 

肉 

] 〇〇呂 

一 

約]分 30 秒 

200 呂 

一 

約 2 〜 2 分 30 秒 

300 呂 

一 

約 3 〜 3 分 30 秒 

2. 

さ 

し 

み 

] 〇〇呂 

一 

約]分 

200 呂 

一 

約]分 30 秒〜 2 分 

300 g 

一 

約 2 分 30 秒〜 3 分 


★ラップははずす。 


ゆでもの(尼ク巧 reoowj で加熱する) 


分量 

ラップ 

加熱時間のめやす 

1. 

葉 

] 〇〇呂 

有 

約]分 30 秒〜 2 分 

200 呂 

有 

約 2 分 30 秒〜 2 分 40 秒 

菓 

300 呂 

有 

約 3 分 30 秒〜 4 分 

2. 

根 

菜 

] 〇〇呂 

有 

約 2 分 30 秒〜 3 分 

200 呂 

有 

約 3 分 30 秒〜 4 分 

300 呂 

有 

約日〜目分 

已 OOg 

有 

約 9 〜 10 分 


食品の様子を見なが5加熱してください。 


あたため ( rc 。 巧 r 6 oow 」 で加熱する) 


メニユー 

ラップ 

分量 

加熱時間の S ) やす 

ごはん 

一 

] 人分（15日呂） 

約1〜1分3日秒 

ピラフ 

一 

] 皿に50呂） 

約2〜2分3日秒 

しゆうまい 

有 

15コに 25 g ) 

約2〜2分3日秒 

焼さ魚 

有 

け刀 (70 g ) 

約日日秒〜1分 

みそ汁 

一 

] 杯 （15 日 mL ) 

約1分3日秒〜2分 

スープ 

一 

] 杯 （2 日日 mL ) 

約2〜2分3日秒 

焼さそば 

有 

] 皿 （3 日 Og ) 

約2〜2分3日秒 

野菜炒め 

有 

] 皿 （250 呂） 

約2〜2分3日秒 

野菜の煮もの 

有 

] 皿 （3 日 Og ) 

約2〜3分 

カレー 

有 

] 皿に日 Og ) 

約1分3日秒〜2分 

肉まん 

有 

] コ （80 g ) 

約日日秒〜1分 

のんまん 

有 

] コ （80 g ) 

約日日秒〜1分 

□-ルパン 

一 

] コ （30 g ) 

約1日秒 


ごはん 

有 

] 人分 （15 日呂） 

約3〜3分3日秒 


カレー 

有 

] 皿に日 Og ) 

約4〜5分 


焼就に卽 

一 

2コ （ lOOg ) 

約1分3日秒〜2分 

、厶 

ノ "P 

ピラフ 

有 

] 皿に 50 g ) 

約4〜5分 

凍 

スパゲティ 

有 

] 人分 （2 日日呂） 

約4〜5分 


しゆうまい 

有 

1日コに 25 g ) 

約4〜5分 


肉まん 

有 

] コ柳呂） 

約1が0秒〜1分30秒 


あんまん 

有 

] コ柳呂） 

約1〜1分2日秒 


★根菜は残り時間約]分で、食品を裏返す。 


才ートメニユー 

「8.フライ再加熱」 (巧の0で加熱する) 


分量 

ラップ 

加熱時間のめやす 

常 

温 

y-n 

100 〜 30 Og 

一 

約 12 〜 16 分 


★手動レンジで、 角皿（底面プレート）を 
庫内底面に置いて加熱するとさは、上記時 
間よりやや長め（約1割増）にする。 


1 mL = 1 CC 


のみらの ( rt ク巧 r 6 oow 」 で加熱する) 


メニユー 

ラップ 

分量 

加熱時間の S ) やす 

牛乳 

一 

] 杯 （2 日日 mL ) 

約1分3日秒〜2分 

コ ーヒー 

一 

] 杯 （15 日 mL ) 

約1分3日秒 

お酒 

一 

] 杯 （18 日 mL ) 

約1〜1分2日秒 


手動で加熱する場合の時巧のめやすこんなとさま 
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1 mL= 1 CC 

















































































•ほとんどの写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。 

•計量は1力、ソプニ 200 mL (米は1カップニ1 80 mL ) 、大さじ1二1 5 mL 、小さじ1二 5 mL です。 （ 1 mL 二1 cc ) 
•卵の大きさじより、焼き色、ふくらみなど仕上がりが多少異なります。 

•料理の仕上がりは、電源電圧 • 室温 • 食品の分量 • 初期温度などで変化します。 


気をつけていただきたいこと 


レンジ加熱 ‘ A イブリツド加熱 


A 


ゆで卵（殻つき、殻なし）-目玉焼き作り禁止 
あたため直し（おでんの卵など）禁止 

•卵は 必ず割り、よくほぐしてか5加熱します。 qqO , 
破裂による、やけど•けび•破損を防ぐため。 


Wo のみらの 


は突沸に気をつけて 

•牛乳な ど粘りや油脂分の多い液などは、加熱しすぎ 
ないよう、のみものを使います。 

•突然 沸とうして飛び散り（突沸）を防ぐには、かき 
湿ぜてか5加熱します。 




加熱しすぎに気をつけて 

•食品は 加熱しすぎると、発煙•発乂します。 

特に「少量」「乾いたもの 斤物•スナック菓子•さつまいもなど）」 は要注意。 
手動で様テを見なが5加熱してください。 



庫内.ドア内側は清潔に 

•食品 カス•油-煮汁などは必ずふき取ってくださし、。 
乂巧-発煙-発乂-ドアの破損を防ぐため。 


〇% 


、 


•電源が 入 S ないとさ-^2ページ（待機時消費電カゼ□機能があります) 


































お菓モ.パン.ピザ 


•スポンジケーキ . 52 

•シフ オンケーキ . 54 

バリエーション . 54 

•型 抜きクッキー . 55 

•チョコ チップクッキー . 55 

•ベイクド チー ズケ ーキ . 56 

•パウンドケーキ . 57 

• □—ルケーキ . 57 

チョコ□-ルケーキ . 57 

•シュークリーム . 58 

ダブルクリーム . 58 

•アップルパイ . 59 

•パンプキンパイ . 59 

•スコーン . 60 

•いちごジャム . 60 

•焼きいも . 60 

•手作り ピヴ . 61 

バリエーション . 61 

•冷凍 ピヴ（才ーブン用） . 61 

• □-ルパン . 62 

•あんパン . 63 

参コ——ンマヨネ——ズノくン . d 3 

•かんたんパン（レンジ発酵パン） . 64 

バリエーション . 64 

•かんたん ピヴ（レンジ発酵パン） . 64 

•かんたんメ□ンパン（レンジ発酵パン）…朗 
• トースト . 65 


• 自動メニュー 
•手動メニュー 

* 庫内び大さいため、おもちは焼けません。 
また、油脂の少ないもの(野菜や魚など）は、 
こげ色びつかないことびあります。 


おかず-ごはん 


ヘルシーフライ _ 

•エ ビフライ . 66 

•さけ フライ . 66 

•とりのから揚げ . 67 

•ベジタブルアラカルト . 67 

•フライドポテト . 67 


ハっ八 J ットスナーム _ 

•茶わんむ し . 68 

•中華 風茶わんむし . 68 

•手作りとう 店、 . 朗 

•手作りし ゆうまい . 朗 


グラタン _ 

•マ カ□ニグラタン . 70 

•豆乳 グラタン . 70 

•ほうれん 草とさけのグラタン . 71 

•もちの ラヴニア風 . 71 

•冷凍 グラタン（才ーブン用） . 71 


煮込み _ 

•ビーフシチュー . 72 

•レストラン カレー . 72 


油控えめヘルシー中華 _ 

養 Si ? ンジ;ォ□ゥス斗:;;;:::;;;;;舅 


定番のお肉-お魚 _ 

•とりの照り焼き . 74 

•スペアリブ . 74 

• □-ストビーフ . 74 

•とりのワイン煮 . 75 

•八ンバーグ . 75 

•焼きとり . 75 

•ぶりの照り焼き . 76 

•さばのみそ煮 . 76 

•かれいの煮つけ . 76 

•白身魚のホイル焼き . 77 

•えびの塩焼き . 77 

•いか焼き . 77 
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レンジでごはん _ 

•ごはん . 78 

•豚肉ごはん . 78 

•赤飯 . 78 

レンジでスープ 

•パンプキン スープ . 79 

•キャベツと ウィンナーのスープ 煮 . 79 

•じゃびいもスープ . 79 

レンジで野菜-煮豆 

•さやいんげんのえび風味あえ . 80 

•ブ□ッコリーとコーンのサラダ . 80 

•かぼちゃのサラダ . 80 

•帆立貝とわやしの香味蒸し . 81 

•ベーコン卷き . 81 

•ピーマンの塩こんぶ味 . 81 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 能 

•大豆とひじきの煮物 . 能 

•筑前煮 . 82 

•肉じゃび . 83 

•黒豆 . 83 

•金時豆 . 83 


レンジの TT 

便利を 

使いかた 

にんに < の 
<をみ巧を 

刺激臭び消えて使いやすくなります 

•薄皮をつけたまま、ラップに包み、 
レンジ rsoow 」 で様子を見ながら 
加熱する。 

(1 かけにつき約20秒がめやす） 



干しし W たけを 
をどず 

水より早くらどります 

•干し しいたけを容器に入れ、 

ひたひたの水を加えてラップなしで、 
レンジ rsoow 」 で様子を見ながら 
加熱する。 

に〜3枚で約！〜1分30秒がめやす） 



S おのかきり 

r 揚げだし豆腐」や 
r マーボー豆腐」のときに 

•豆腐を 皿にのせ、ラップなしで、 

レンジ rsoow 」 で様子を見ながら 
加熱する。 

ふきんなどで水気をふきとる 0 

(1 T (約300 g ) で約2〜3分がめやす） 


メニュ I 集もくじ/レンジの便利な使いかた 
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… /」\ さじ 2 
大さじ1強 
…ノ」\さじ2 


適量 


ホイップクリーム 

生クリーム . 200 mL 

砂糖 .20 g 

バニラエッセンス-ラム酒 

. 各少々 


9焼さ上びったら焼さ縮み 
を防ぐため、型ごと高さ 
約 3 日 cm から 1 度落と 
して空ス；を抜く。 

底を上にして網にのせ、 
紙をはずして冷ます。 



10シ□ップは砂糖と水を合 

わせて レンジ 「600 W 」 

で 約30秒 加熱する。 
あら熱びとれたらブラン 
デーを入れる。 

11スポンジケーキを横半分に 
切り、切り□にシ□ップを 
める。 

ホイップク IJ ームと薄切り 
にしたフルーツをはさむ。 
表面全体にホイップク IJ 一 
ムをめり、残りのホイップ 
ク IJ - ムとフルーツで飾る。 


スポンジケーキ 

薄力粉 . 90呂 

砂糖 . 90呂 

卵 . M 玉 3 コ 

バター . 1日呂 

牛乳 . 小さじ2 

バニラエッセンス . 少々 


オーブン「170で」（予熱なし) 
約3己〜40分 

作り方：（共立て法） 

1型にサラダ油をめり、 

型に合わせて硫酸紙 
(ケーキ用型撇をしく。 

2ボウルに卵を入れて、八 
ンド S キサーでほぐす。 

3 2 に砂糖を入れ、八ンド 
ミ キサーで 文字び書ける 
くらいまでしっかり泡立 
てる。 

最後の 1 〜 2 分は弱を使 
し、大きい泡を消す。 




4 3に八'こラエッセンスを入 
れ、薄力粉を少しずつふ 
るいなびら入れ、生地を 
底から持ち上げるように 
サック U と粉び消えるま 
で混ぜる。（生地び U ボン 
状に落ちるまで混ぜる。） 


分"" 



5 耐熱容器にバター、牛 
乳を入れてラッブをする。 

レンジ「目00 W 」 で 
約30〜40秒 加熱して 
とかす。 


6 4に5を入れ、手早く混 
ぜる。 



7 B を型に流し、表面をな 
らす。 

型をトントンたたいて大 
きい泡を抜く。 



8角皿の中央にのせ、 

棚下段に のせる。 

オーブン「170で」 で 
約3己〜40分 焼<。 

竹串をさして何ちついて 
こなければ焼き上びり。 





☆焼さ足りないとさは、 
延長 で様子を見なびら 
さらに焼<。 


mL 二1 CC 


材料（直径1 8 cm のケーキ型1コ分） 8等分の1切約25目 kcal 


的糖 


ど 

な 

ツイ 

-ゥの品段 
-ルキも属下 
デフ、 の寸朋 
ン用ごみィホ 
，.‘ラげち好 
□砂水ブ上いお 
シ 仕 
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ケーキ作 0 のコツとポイント 



• •使う型は 

金属製の丸型を使う。 

参ボウルや泡立て器は 

水分や油分のついていない物を使ラ。 
ついたまま使ラと泡立ちび悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出してす 
ぐに使ラより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと底 
からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまラとふくらみび 
悪く、固い仕上びりになる。 


直径 

材料 

18 cm 

21 cm 

卵 

M 玉3〕 

M 玉4〕 

砂糖 

90 g 

12日呂 

薄力粉 

90 g 

12日呂 

牛乳 

小さじ 2 

大さじ1 

バター 

1已呂 

2(]客 

加熱時間 

約3已分 

約40分 


状態 

断面 

原因 

良好 

さめび細かくて均一 
ふっくら焼さ上がっ 
ていて弾力性びある 


X 

ふ <5 みが悪い 
さめびつまって 
いる 

- 

• 卵の泡立て不足 
•粉の混ぜすざ 
•練ってしまった 
♦生地を長時間放置 
してしまった 
♦とかした八'ターと 
牛乳を入れたとさ 
混ぜすざてしまった 

ダマが残った 
さめが粗い 

'，'一二-,-- 一で __ ’ . 一.--•'.•二::， 

• 粉をふるわなかった 
•粉合わせ不足 
•加熱前に空気を 
抜かなかった 
•冷める前にケーキを 
切った 

中央が沈む 

广井^-で奪? 

•卵の泡立てすざ 
•粉をふるわなかった 
♦粉合わせ不足 
•加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


お 

.菓 

子 



旨 


作り方：（別立て法) 


ホイツプクリームの作0方 


: 1 ボウルに、冷やした生クリー 

• ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 

: ルごと冷やしなびら泡立てる。 

♦ 

• 2 とろりとしたらバニラエッセン 

• スとラム酒を入れ、角び立つ 

• まで泡立てる。 



1 型にサラダ油をめり、型に合わせ 
て硫酸紙（ケーキ用型紙）をし<。 


5 4 に 3 を入れて泡を消さない 
ように混ぜ合わせる。 


2 卵は、卵黄と卵白に分け、卵白 6 あとは共立て法の 4 〜 11 と 
は大きめのボウルにとる。 同様に作る。 

3 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽく マヨネーズ 状になるまで泡立 
てる。 



4 卵白は角び立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れてさ 
らに泡立てる。 
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自動•ヒ-夕-加熱シフオンケーキ 



材料植径 18 cm のシフォンケーキ型1〕分） 8等分の1切約 145 kcalImL 二 Icc 


卵白 .M 玉4コ分 

卵黄 .M 玉3コ分 


砂糖 . 

( 薄力粉… 
A ] ベー牛ング 
( パウダー… 


.80g 

'合叫 . 8。旨 

、ふるう J ….小さじ1 


サラダ油 .30mL 

水 . 5日 mL 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 



作り方 

1卵黄に砂糖の半量を入れ、白っぽくマヨネーズ状に 
なるまで泡立てる。 

21 に油、水、ブランデー、バニラエッセンスを混ぜな 
びら少しずつ入れる。 A を少しずつ入れなびらサック 
U と混ぜる。 

3 卵白は八ンドミキサーで角び立つまで泡立て、残りの 
砂糖を入れてさらに泡立てる。 

4 3 に 2 を入れてサック U と混ぜ、型に流す。型をトン 
トンたたいて大さい泡を抜く。型の余分な部分に付 
いたケーキ種はふさ取る。 

5 4 を庫内中央に置く。 

才ートメニュ ー 「11.シフオンケーキ」 で焼く。 


6 取出したら逆さまにして冷ます。 - 

充分に冷ますほど、 \ 

ケーキの縮みび少ない。/ < 

7 冷めたら外周の型と生地の間にパ 

レットナイフを差込み、静かに U 

1周させて外周をはずす。 

中央部は竹串を1周させて、型をひっくり返し、底 
にナイフを差込みゆっくりはずす。 

☆型はア j レミ製のものをおすすめします。 

☆お好みにより、ホイップクリームやシナモンシュガー 
などを添えてお召し上びりください。 



材料 A に抹茶（大さじ1 ) を 
入れる。 


材料 A にココア（大さじ1 ) を 
入れる。 


材料の水のかわりにオレンジジュ 
ース （50 mL )、 オレンジ ピール 
(少々 ） を入れる。 
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自動•ヒ-夕-加熱 型巧きクッキ- 






材料 （3 目コ分）1コ約3日 kcal 


バター读5かくしておく）…4日呂 

砂糖 . 40呂 

卵 . M 玉 1/2 コ 

バニラエッセンス . 少々 

オートメニュー「10.クッキー」 
約27分 


A 


薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ’—— 


口れ Z て 

ふるう 


•120 g 
人••ルさじ1/^ 


付属品 
棚下段 


手動で加熱する場合才ーブン「170で」 （予熱なし） 約27〜30分 

作 D 方 

1ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、 
バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21に A を入れてサック U と混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約 30 分ねかせる。 

3ラップとラップの間に生地をはさみ、めん棒で約己 mm の 
厚さに伸ばす。 

お好みの型で抜<。 

4角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

3 を並べて棚下段にのせる。 

5才—トメニュー「1 0. クッキー」で焼く。 


自動•ヒ-夕-加熱チヨ〕チップクッキ- 



材料 （2 日コ分）1コ約目日 kcal 


バター读5かくしておく）…日日呂 

砂糖 . 40呂 

卵黄 . M 玉1コ分 

バニラエッセンス . 少々 

チヨコチップ . 日日呂 

才ートメニュー「1 0. クツキー」 
約27分 


アーモンド（ダイス）……大さじ2 
薄力粉••…ゎ…•…10日呂 
ベーキング 
J のダー. • 


A 


合わせて 

ふるう 


•小さじ1/2 


付属品 
棚下段 


手動で加熱する場合オーブン「170で」 （予熱なし） 約27〜30分 

作 D 方 

1ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、 

ノ（ニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21にチヨコチップと A を入れてサックリと混ぜ、2日コに丸める。 

3角皿にオーブンシートまたはア J レミホイ J レをしく。 

2を並べてフオークの背で約 6 mm の厚さにし、アーモンドを飾る。 

4棚下段にのせて オートメニュー「10.クッキー」 で焼く。 


•生地の大きさや厚さをそろえる 

生地の大きさや厚さび違うと、 
焼さ上びりび均一にならない。 


ツキー作0のコツとポイント 


参生地がベタベタしてきたときは 

そのつど冷蔵庫で冷やしなび 
ら作る。 


•加熱後はずぐに食品を取出す 

しばらく庫内に放置しておく 
と、加熱しすざる場合びある。 


お菓子•パン•ピザ 
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材料値径 1 8cm のケーキ型 1 コ分） 

8 等分の 1 切約 21 日 kcal 


ビスケット地 

ビスケット . 

バター . 

フイリング 

クリームチーズ . 

卵 . 

砂糖 . 

( コーンスターチ . 

レモンの皮（すりおろす） 

n レモン汁 . 

I 生クリーム . 

オーブン「 1 sere 」 (予熱なし） 

約40〜4己分 

準備 

1バターは耐熱容器に入れてラップをし、 

レンジ rsoow 」 で約20〜30秒加熱する。 

2卵は卵黄と卵白に分けておく。 


作 D 方 

1ビスケットはポ U 袋に入れ、めん棒などでたたいて 
細かく砕さ、とかしたバターに混ぜる。 

21を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷やす。 

3 ク U —ムチーズは耐熱容器に入れ、レンジ「目 00 W 」 で 
約30秒〜1分加熱してやわらかくし、泡立て器で混せ'る。 
卵黄と A を入れて混ぜ合わせる。 

4 卵白は八ンド S キサーで角び立つまで泡立て、 

砂糖を入れてさらに泡立てる。 

3に入れてサック U と混ぜる。 

呂2の型に4を流して、表面をならし、型をトントンた 
たいて大さい泡を抜く。 

角皿の中央にのせ、棚下段にのせる。 

才ーブン「180で」で約40〜4己分焼く。 

6焼さ上びったらケーキのあら熱をとり、そのまま 
冷蔵庫に入れて冷やす。 


. 已日旨 

. 4日旨 

. 2日日呂 

. M 玉2コ 

. 己日 g 

. 2 日 g 

. 少々 

. 大さじ1 

. 大さじ4 

付属品 

棚下段 V 


フ型の周囲をトントンたたさ、型からはなして取出す。 


☆ビスケットは甘味の少ない物を使います。 
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曰持ちのするケーキ 

八ウンドケーキ 



準備 

1ジャムはブランデーでと<。 

2 角皿にサラダ油をめる。オーブンシー 
卜を角皿よりも大きめに切り、四隅に 
切り込みを入れて角皿にしく。 

(油をめっておくと、紙びずれなくなる。） 


材料 （18cm X 8cm のパウンド型1本分） 1S 等分の1切約9已 kcal 


バター(柔5かくしておく） . 1日日呂 

砂糖 . 80 呂 

とき卵 . M 玉2コ分 

ラム酒づけフルーツ(細かくきざむ） 
(レ-ズン.チ1リ-.アンジエリ加ど） …目 Og 

オーブン「170で」（予熱なし） 
約己〇〜5己分 


(薄力粉…… 
A ベーキング 
(パウター… 


<"合わせて、 
ふるう 


バニラエッセンス- 


....lOOg 

••ルさじ1 
……少々 


付属品 
棚下段 


準備 八。 

金属製のパウンド型にヴラタ由を薄くめり、型に合わせて硫酸紙^) 

(ケーキ用型紙）をしく。 . 


作り方 ピ 

1ボウルにノ く夕一と砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 ザ 


21にとき卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 


3 2 にラム酒づけフルーツとノじラエッセンスを入れて混ぜる。 

43 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央にのせ、 
棚下段にのせる。 


5 才ーブン「170で」で約己〇〜己5分焼く。 


材料 （1 本分）1本約151日 kcal 


薄力粉 . 9日呂 

砂糖 . 90呂 

卵 . M 玉4コ 

サラダ油（または、とかしバター） 
. 大さじ1 

オーブン「180で」（予熱あり） 
約20〜23分 


作 D 方 

1 スポンジケーキ （ P 已 2) の 2 〜 4 と同様にしてケーキの生地を作る。 

21にサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 

オーブン「180で」で予熱する。 

32 を角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたいて空気を 
抜く。予熱終了後、棚下段にのせて約20〜23分焼く。 

4 焼さ上びったら、固く絞ったふさんの上に、焼けた面を下にして 
置き、紙をはびしてあら熱をとる。 

5 4 にジャムを均等にめり、手前から巻いて卷さ終わりを下にする。 


バニラエッセンス . 少々 

ジャム（お好みのちの）…カップ1/3 
ブランデー . 大さじ1 


付属品 
棚下段 



1 薄力粉 80 g とココア lOg を合わせてポリ袋に入れ、 
よくふって充分に混ぜ合わせる。 


2 あとは□ールケーキと同じ要領で作る。 

ホイップクリームをめり、巻く。 

☆ホイップクリーム ( P 53) を作ります。 

ケーキに熱があるととけるので、ケーキが乾燥しないように 
めれぶさんをかけて、冷ましてか S めります。 


まアレンジ(ジャムのかわ此) 


•八 二ーバター 

バター日日 g を柔6かくする。 
はちみつ大さじ3を入れて、 
よく混ぜる。 
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作 D 方 

1カスター ドク U —ムを作る。 
(下記参照） 


2 大さめの耐熱容器に A を入れてラップ 
をすみ。 

レンジ rsoow 」 で約2〜3分、沸と 

うするまで加熱する。 


材料 （9 コ分）1コ約210 kcal 


シュー皮 

水 . 己日 mL 

バター . 4日呂 

薄力粉（ふるう） . 4 日呂 

とき卵 . 2 〜 3 コ分 

粉砂糖 . 適 M 


オーブン「200で」（予熱あり) 
約 30 〜 35 分 


mL 二1 CC 


カスタードク U —ム 

牛乳 . 己日日 mL 

(薄力粉 . 2日呂 

巳コーンスターチ . 2曰呂 

(砂糖 . 10 Og 

卵黄 . 3コ分 

バター . 2日呂 

バニラエッセンス . 少々 

ラム酒 . 植量 


付属品 

棚下段^ 


43 のあら熱びとれたら、とさ卵1コ分を入 
れ、容器の周囲につかなくなるまで混ぜる。 
さらに残りの卵を少しずつ入れ、木じゃく 
しですくって、ゆっくり落ちるくらいの固 
さになったら入れるのをやめる。 



5 オーブン「200で」で予熱する。 

角皿にアルミホイルをしき、 4 を絞り袋に 
入れて直径 3 cm に9〕絞り出す。 



32 に薄力粉を入 
れ、木じやくしで 





勢いよく混ぜる。 

生地び耐熱容器 I 
の底からはびれ 
るよラになったら 

レンジ 「600 W 」 で約己〇妙〜1分加熱 



する。 


B 予熱終了後、 5 の表面に霧をふさ、棚下段 
にのせて約 30 〜 3 己分焼く。 

焼き上びったら、すぐにアルミホイルから 
はずして冷ます。 



7 


シュー皮の横に切りこみを入れ、カスタードク U —ムを詰める。 
表面に粉砂糖を茶こしでふる。 



1耐熱容器に牛乳を入れ、レンジ 

r 600 W 」 で約己分加熱する。 

2 別の耐熱容器に目を合わせてふるい、 
1を少しずつ入れなびら泡立て器で 
よく混ぜる。 

32 に卵黄を入れて混ぜ、レンジ 
r 600 W 」 で約3分加熱する。途中 

で！〜2回かさ混ぜる。 

4 3 び熱いうちにバター、バニラエッセ 
ンスを入れて混ぜる。あら熱びとれた 
ら、お好みによりラム酒を入れる。 



参 ダブルクリーム 


カスタードク U —ム（上記）半量と、 
ホイップクリーム （ P 己 3) 半量を 
作り、それぞれのシューに詰める。 


••… 側 CEm 脚 ™ P ぶ gg ra . 

•水と バターは必ず沸とうさせる 

沸とうび足りないと材料び混ざりにくく、ふくらみび悪く 
なる。 

•粉を 入れた5手早く、しっかり練る 

練り方び足りないと表面びヴラヴラしてふくらみび悪くな 
る。生地び容器の底からつるりとはびれるようになるまで 
練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵び充分に混ざって生地びなめらかになっ 
てから、次の卵を入れる。 

•生地の 固さを見なび5入れる卵の量を調節する 

木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくらいの 
固さにする。 

固すぎてち柔らかすざてちラまくふくらまない。 

卵の量により焼さ色び異なる。 

•表面には 必ず霧をふく 

霧をふかないと表面び固く乾燥し、うまくふくらまない。 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たし性気に触れると、シュー皮はしぼんでしまう。 


58 

































材料（直径2 1 cm のパイ血1枚分) 


りんごの甘煮 

りんご(できれば紅玉）…2コ (4 日日呂) 

(砂糖 . 己〇呂 

A レモン汁 . 1/2コ分 

(バター . 1日呂 

シナモン . 少々 

ラム酒 . 大さじレを 


8等分の1切約 295 kcal ImL 二 Icc 


パイ生地 

薄力粉（ふるう） . 2日日呂 

ノ (夕一(冷やして大豆粒くらいに刻む) 


. 1 40 g 

;令水 . 7日 mL 

巧ち粉(薄力粉） . 適量 


とさ卵 


卵黄 

水…. 


M 玉1コ分 
…大さじ！ 


オーブン「200で」 （予熱なし) 
約4己〜己0分 


付属品 

棚下段^ 


4 約3日 X 約1日 cm に伸ばしたら、3つ折り 
にして生地を90度回転し、めん棒で伸ば 
す。これを4〜己回繰り返し、ラップで包 
んで冷蔵庫で約3日分ねかせる。 




お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


5 生地を2つに分け、各々をノレ r 皿よりひとまわり大きく伸ばす。 


作 D 方 

1りんごの甘煮を作る。（下記参照) 


6 5 の一ちをパイ皿にのせ、生地をパイ皿にしっかりはりつける。ふちか 
らはみ出した部分は切り落とし、底をフオークでつついて穴をあける。 


2 薄力粉にノ（ターを合わせて冷水を少し 
ずつ入れ、練らないようにもみ合わせる。 
ひとまとめにしてラップで包み、冷蔵 
庫で約6□分ねかせる。 


7 B にりんごの甘煮を入れ、パイ皮のふちにとき卵をめる。もう一方 
の生地を上からかぶせてまわりを切り落とす。 

8 切り落とした生地をまとめて伸ばし、約 2 cm 幅の縁飾り用 U ボン 
と、ナイフや型抜きで葉の形を作り、とさ卵をめってはりつける。 


3 台に打ち粉をふり、生地をめん棒で伸 g 全体にとさ卵をめり、フォークで中央に穴をあける。 

ばす。 角皿の中央にのせて 棚 下段にのせ、 オーブン「200で」 で 

約4己〜50分 焼<。 


1りんごは皮と芯を取り、いちよラ 
切りにして耐熱容器に入れ、 A を 
入れる。 

2 ふたをして レンジ「目00 W 」 で 

約8分加熱し、シナモンをふって 

混ぜ、さらに レンジ 「600 W 」 で 

約2分 加熱する。 

3 あら熱びとれたらラム酒を混ぜ、 
水気をきる。 




コツと 


参 パイ生地は 

市販の;令凍パイシートを使ラと簡単。 

そのとさは、あらかじめ;令蔵庫で解凍し、約 3 mm の厚さに 
伸ばしてから使ラ。 

また、冷蔵タイプのパイ生地も市販されている。 

生地の使いちに従って作る。 

•パイ 生地を伸ばすときは 

薄力粉をふったり、生地をラップにはさんで伸ばすとめん 
棒や台 I しくっつかない。 

•パイ 生地がベタべ夕してきたときは 

そのつど、冷蔵庫で冷やしなびら作る。 


パンプキンパイ 


作 D 方 

1かぼちゃクリームを作る。かぼちゃはラ 
ップに包んで耐熱性の平皿にのせる。 
ゆでもの を 2回 押して加熱する。 
あたたかいラちに裏ごしをして、 A を加 
えてよく混ぜ、あら熱をとる。 


1 材料（直径 2 1 cm のパイ皿 1 枚分) 

8 等分の 1 切約 34 日 kcal | 

かぼちゃクリーム 


パイ生地 

かぼちゃ（皮と種を除いたもの） 

アップルパイ（上記）と同量 

A . 

[砂糖 . 

1 バター . 

1 卵黄 . 

1 シナモン…… 

. 400 呂 

. 80 呂 

. 1 己呂 

…" M 玉1コ分 
. 小さじ1 



オーブン「200で」 （予熱なし） 付属品 

約45〜50分 棚下段 V 


2 アップルパイ（上記）の 2 〜 9 と同様に 
してパイ生地を作り、焼く。 

( りんごの甘煮のかわりに1のかぼちゃ 
I ク IJ - ムを入れる ) 
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作 D 方 

1ボウルに A とバターを入れ、指先でバタ 
一をもみ込むよラに混ぜ、全体をヴラヴ 
ラにする。 


材料（直径約 5 cm のスコーン型12コ分）1コ約12日 kcal 


A 


薄力粉 
ベーキング 
パウター.. 
砂糖 • 


•. '合ゎせて、 
ふるう 

• \ / 


2己 Og 


…•ルさじ4 
…•大さじ！ 


バター (1 cm 角に切る）……日日呂 


卵 . M 玉1コ 

牛乳 . 大さじ己〜目 


オーブン「190で」（予熱なし） 付属品^ 

約25〜30分 棚下段 


3 粉を軽くふった台の上で、生地を約 2 cm の厚さに伸ばし、 
型で抜く。 

4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 3 を並べる。 

棚下段にのせてオーブン「190で」で約25〜30分焼く。 


2 卵、牛乳を入れて軽く混ぜ、粉っぽく ☆甘さを控えてありますので、お好みによりジャムや生クリーム 
なくなったらひとまとめにする。 をつけてお召し上びりください。 



レンジで簡単 

いちごジャム 


食物繊維の宝庫 


焼をいち 


材料約目8己 kcal 


いちご（へ夕をとる） 
砂糖 . 

レンジ 「600 W 」 
約8分+約5〜7分 


3日日旨 レモン汁 
1已日旨 サラダ油 


. 大さじ1 

. 2〜3滴 

付属品なし 


作 D 方 

1耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れてレンジ 「600 W 」 
で約8分加熱する。 

2かき混ぜてさらにレンジ r 600 W 」 で約己〜7分加熱する。 

途中で2〜3回かき混ぜる。 


3 仕上げに泡をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 
☆加熱後はヴラッとしていますび、冷めるとジャム状になります。 


本約3日日 kcal 


さつまいち （ M サイズ) 


2本 （600 g ) 


才ーブンに〇〇で」（予熱なし） 付属品^ 

約50〜60分 棚下段^ 



作 D 方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 
さつまいもをはなして並べる。 

3 棚下段にのせて才ーブン「200で」で約己0〜目〇分焼く。 

☆さつまいもの大ささ、形状、太さによって、乂の通り具合び 
異なります。 

加熱び足りないときは、才ーブン r 200で」で様子を見なびら 
加熱してください。 
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基本の 

自動•ヒ-夕-加熱 手作0ピサ 



材料（直径 26 cm 1枚分）8等分の 


生地 

強力粉 . 1日日旨 

砂糖 . 10呂 

塩 . ルさじン3 

めるま湯 （4 ぴ C).80mL 


ドライイースト(予備発酵のい！5ないもの） 

. 小さじ1 

バター（柔 5 かくしておく） 

. lOg 


の ji も II か ] S ふ 1—1 ム imaii 

市販のピザソース . 適量 

玉ねざ(薄切り）…中ン4コ（日日呂） 

ピーマン（薄く輪切り） . 1コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り）…レ么本 
ベーコンに cm 角に切る）…2枚 
マッシュルーム（スライス）•••ル1宙 
ピザ用チーズ . 1日日旨 


才ートメニュー「9.ピザ」 付属品 

約24分 _ 棚下段 

手動で加熱する場合才ーブンに30で」 （予熱なし） 約24〜2目分 


作 D 方 

1□-ルパン （ P 62) の1〜 B と同様にしてノ くン生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりに、めるま湯を使ラ） 


お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約1日分休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で丸く直径約 26 cm の大さ 
さまで伸ばす。 


4角皿にサラダ油を薄くめり、3をのせてフォークの先で穴をあけ、 
ピヴソースをめる。具を並べてチーズをのせる。 

5棚下段にのせて オートメニュー 「9.ピザ」で焼く。 


お好みの具を使ってバリエーシ 



玉ねぎ已日 g 、 お好みの具 
(たこ、むさえび、□ールい 
か、あさりの水煮）8日呂、 
チーズ1日日 g の順にのせる。 


生地にオリーブオイ;)レをめり、 
塩、こしようをして、ツナ、 
□ —ン、マ3ィ、ーズ、チース 
の順にのせる。 


キムチは細かく刻んでのせ、 
その上にゆで卵をのせる。 


生地にカスタードク IJ - ム （ P 已 8) 
をめり、吿詰のフルーツ（洋なし、 
白桃、黄桃など）を薄切りにして 
のせる。上にココナッツを散らす。 



觀ピザけ-ブン用) 


I 材料1枚約 340 kcal 


市販の才ーブン用;令凍ピザ . 

. 2 枚（直径 14 cm ) 


才ートメニュー「9.ピザ」 
仕上がり® (弱め） 

約21分 


付属品 
棚下段 


手動で加熱する場合才ーブンに30で」 （予熱なし） 約21〜23分 


作 D 方 

1 角皿にピヴを並べ、棚下段にのせる。 

2 才ートメニュー「9.ピザ」 の 仕上がり ® (弱め） で焼く。 

☆市販のオーブン用冷蔵ピヴ、大さめのピヴは、 

手動オーブン「230で」 で様子を見なびら焼いてください。 
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—ルパン 


材料 （9 コ分）1コ約 135 kcal 


強力粉 . 2日日旨 

ドライイースト(予備発酵のい!5ないもの） 

. 小さじ1 

砂糖 . 2曰呂 

塩 . 小さじ2/3 


mL 二1 CC 


卵1/2コ（割りほぐす）+牛乳(4日で） 

. 14日 mL 

バター（柔5かくしておく）…3日呂 
サラダ油(ボウルにめるちの）…少々 
とき卵 . 1/2コ分 


オーブン「200で」 （予熱あり） 
約17〜20分 


付属品 

棚下段^ 


作 D 方 



1ボウルに強力粉、ドライ 
イースト、砂糖、塩、 
卵、牛乳（4日む）を入 
れて軽く混ぜた後、バタ 
一を入れる。 



2 生地をひとまとめにし、 
ボウルからはびれるよう 
になったら台の上でたた 
さつけなびら約2日分こ 
ねる。 



3表面びなめらかになり、 
生地を伸ばして指び透け 
て見えるようならでき上 
びり。 

生地を丸くまとめる。 



4油を薄くめったボウルに入 
れて霧をふさ、ラップをか 
ける。角皿にのせて棚下段 

にのせ、オーブン「発酵 
40で」で約40〜60分発 

酵させる。（一次発酵） 


イ 



5 生地び2〜2.已倍に発酵 
したら、指に粉をつけて 
中央を押す。穴びその 
まま残ればほどよく発酵 
している。 





6 発酵した生地を軽<押 
してガス抜さをする。 



7生地を丸くまとめ、スケ 
ッパーか包 T で9等分に 
する。 


8 分割した生地を丸くと 
とのえ、ラップをかけて 
約1日〜1已分休ませる。 
(ベンチタイム） 


9生地を円すい形にし、め 
ん棒で伸ばして二等辺王 
角形にし、幅の広いほ 
ラからくるくる巻く。 





1日 角皿に才ーブンシートま 
たはアルミホイルをしき、 
巻さ終わりを下にして並 
ベ、霧をふく。 





11棚下段にのせてオーブン「発酵 
40で」 で 約20〜40分、 2〜 

2.己倍に発酵させる。仁次発酵) 


12 角皿を取出し、 才ーブン 
に〇〇で」で予熱する。 



巧生地の表面にとき卵を 
める。予熱終了後、棚 

下段にのせて約 17 〜 
20分焼<。 
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. 

参 牛乳はあたためて 

約 4 crc にあたためたちのを使います。 

冷蔵庫から出したばかりの; 令たい牛乳を使 
うと、ふくらみび悪くなります。 

•こね 上げた温度は 

28で前後び最適。生地びこの温度になるよ 
うにしてこね上げます。 

夏場など室温び高いとさは、下のボウルに 
水を入れてこね上げます。 

•発醒 のとさは 

生地び乾燥しないよラに、ラップをかけた 
り、霧をふくことを忘れずに。 

また、発酵時間はあくまでもめやす。季節、 

室温などにより異なります。ドアを開け、 

ふくらみ具合の様子を見なびら加減します。 ※失敗した生地は、ピヴ生地や揚げパンに利用できます。 


•一次 発酵後の発酵のめやす 

一次発酵後、生地び2〜2.已倍に発酵したら、 
指に粉をつけて、発酵具合を見ます。 


発酵良好 

発酵不足 

発酵過剰 

指穴びそのまま 
残る 

指穴びすぐに戻る 

周囲にしわびでさ、 
沈んでしまう 


•かたく 重い 
パンになる 

参 八ヴついた 
パンになる 

却 

為 

為 

発酵完了 

発酵時間を追加 
する 

次回は発酵時間を 
短めにす る※ 



お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


あんパン 


作り方 

1□-ルパン （ P 62) の1〜8と同様にし 
てパン生地を作る。（ベンチタイムまで) 


材料 （9 コ分）1コ約19已 kcal 


パン生地 市販のあん . 2日日呂 

□-ルノ くンと同量 ( P 62) けしの実 . 少々 

オーブン「200で」 （予熱あり） 付属品^ 

約17〜20分 棚下段 


2あんを9等分して丸める。パン生地をめ 4 霧をふいて 棚 下段にのせる。 才ーブン r 発酵40で」 で 約20〜40 
ん棒で伸ばして中央にあんをのせ、周囲 分、 2〜2.已倍の大きさになるまで発酵させる。（二次発酵） 

をつまみあげるようにして包む。 角皿を取出し、 オーブン「200で」 で予熱する。 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイ 5 生地の表面にとさ卵をめり、けしの実を散らす。予熱終了後、棚 
ルをしく。包んだ方を下にして並べ、指 下段にのせて約 17 〜 20 分焼く。 

に粉をつけてノ くンの中央をくぼませる。 



ーンマヨネーズパン 


二!約24已 kcal 


パン生地 コーン . 大さじ9 

□-ルパンと同量 （ P 目 2) 7ヨネーズ•パセリ（みじん切り）…各適量 

オーブン「200で」 （予熱あり） 付属品 

約17〜20分 棚下段 V 


作 D 方 

1□-ルパン （ P 62) の1〜8と同様にノじ/生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 


S 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

1の生地をかるくつぶして並べ、霧をふいて棚下段にのせる。 

才ーブン r 発酵40で」 で 約20〜40分、 2〜2.已倍の大きさにな 
るまで発酵させる。（二次発酵） 

3 角皿を取出し、 才ーブン「200で」 で予熱する。 


4 生地の表面にとさ卵をめり、コーン大さじ1をラめ込み、その上 
にマ3ネーズをかける。 


5 予熱終了後、棚下段にのせて約 17 〜 20 分焼く。 
仕上びりにパセ U をかける。 
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コ約 1lOkcal 


mL 二 1 cc 


強力粉 . 

. 16日旨 

砂糖 . 

. 2日 g 

ドライイ-ストほ備発酵のい!5ないもの）…3旨 

塩 . 

.2 g 

牛乳 . 

. 1日日 mL 

バタ- . 

. 20呂 


オーブン ri 9 crc 」 （予熱なし） 付属品^ 

約 20 〜 23 分 棚下段 V 


3 生地の表面をならし、ラップをかけて、庫内中央に置く。 

レンジ「発酵」 で 約己分力 臟する。 

そのまま庫内で約1日分休ませる。（一次発酵） 

4発酵した生地を軽く押してガス抜さをする。 

生地を丸くまとめ、スケッパーまたは包 T で8等分する。 


作 D 方 

1バターと牛乳を耐熱容器（ボウル）に入 

れて レンジ 「600 W 」 で 約40〜50ホ少 

加熱する。かき混ぜてバターを溶かし、 
4日で程度にする。 

21にドライイースト、砂糖、塩を順に入 
れて、かさ混ぜる。強力粉を加え、ひと 
かたまりになるように混ぜる。 


5 分割した生地を丸くととのえ、ラップをかけて約1己〜2日分休ま 
せる。（ベンチタイム） 

B 再度、生地を丸くととのえる。角皿にオーブンシートをしさ、 
生地を並べて霧をふく。 


7 棚下段に のせて レンジ「発酵」 で 約己分 加熱する。 

そのまま庫内で約1日分休ませる。（二次発酵） 

8 才ーブン n 90で」 で 約20〜23分 焼く。 


く並べち> 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 



•ごま パン 


材料 いりごま（黒•白） . 各大さじ2 

いりごま（飾り用、黒•白） . 少々 

作り方 ①かんたんパンの要領の作り方2でごまち加え、材料を混ぜる。 

② 成形後、皿などに飾り用のごまを入れて混ぜ、生地の上面につける。 

•< るみレーズンパン 

材料 くるみ . 3日 g 

レーズン（粗みじん切り）……4日 g 

作り方 ①くるみを飾り用に8粒残す。かんたんパンの要領の作り方2でレーズン、くるみも加え、 
材料を混ぜる。 

③ 焼く前に、上面の中央に八サミで十字の切り込みを入れ、残りのくるみをうめ込んで焼く。 





作 D 方 

1耐熱容器（ボウル）にめるま湯（4日む）、 
オリーブオイル、ドライイースト、砂糖、 
塩を順に入れてかさ混ぜる。強力粉を 
加え、ひとかたまりになるように混ぜる。 


砂糖 . 小さじ2 (目呂） 

塩 . ルさじ1/5 (1 呂） 

めるま湯（4日で） . 目日 mL 

ドライイースト(予備発酵のい！5ないもの） 

. 小さじ1弱 （2 呂） 

オリーブオイル…大さじ1 (13 呂） 

才ートメニュー「9.ピザ」 

約24分 


お好みのちの 


付属品 
棚下段 


2 生地の表面をならし、ラップをかけて庫 

内中央に置く。 レンジ r 発酵」 で 約己分 

加熱する。そのまま庫内で約1日分休ま 


手動で加熱する場合才ーブンに30で」（予熱なし）約24〜2目分 

4 生地をめん棒で丸く直径約 26 cm の大きさまで伸ばす。 


せる。 


3 生地を軽く押してガス抜きをする。丸く 
まとめて、ラップをかけて約1已分休ま 
せる。 


5角皿にサラダ油を薄くめり、4をのせてフオークの先で穴をあけ、 
ピヴソースをめる。お好みの具を並べてチーズをのせる。 

6 棚下段にのせて 才-トメニュー 「9.ピザ」で焼く。 


64 
































1 1 l"im 1 1 iHI 

〕約18已1<ご31 


メ□ンパンの皮 

( . 

. 11 n 口 

パン生地 

かんたんパン （P 目 4) と同量 

A J / 専の今刀 

べーキングパウダ 

てル尘由 . 

1 1 ug 
——ルさじ!/^ 

. ノ 1 〇け 

U クが S 4し;ら 

バター（やね5かくする） …… 日日呂 

卵 . M 玉レ^コ分 

バニラエッセンス（またはメ□ンシ□ップ） 

. /WJ-F 


— 瞄 . 

ジぺ 


ノフ ー ユ備 

. 

ツマ 



オーブン ri 9〇で」（予熱なし） 付属品^ 

約20〜23分 棚下段^ 

作 D 方 

【メ □ンパンの皮を作る】 

1砂糖とバターを白っぽくなるまで練る。卵を少しずつ入れて混ぜ、 
さらにノじラエッセンスを加えてよく混ぜる。 

21に A を加えてサック IJ と混ぜる。ラップに包み、冷蔵庫で約3日 
分ねかせる。 

32 を8等分にして丸める。ラップとラップの間に生地をはさみ、 
めん棒で直径約 lOcm に平らに伸ばし、再び、冷蔵庫で冷やす。 


【パン生地を作る】 

4 かんたんパン ( P 64) の 1 〜 5 と同様にして、パン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

【成おし、焼き上げる】 


呂パン生地を丸め直し、 3 を包むようにかぶせ、皮の部分にスケッパ 
一または包 T の背で、格子状に切り込みを入れる。 


6 角皿に才ーブンシートをしさ、生地を並べて霧をふく。 く並べち> 

7棚下段にのせてレンジ「発酵」で約己分加熱する。 

そのまま庫内で約1日分休ませる。（二次発酵） 

8 表面にグラニュー糖をふり、 棚下段に のせて 

才ーブン「190で」で約20〜23分焼く。 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 



1材料1枚約16日 kcal 


食パン（目枚切） . 

. 2 枚 


オーブン「250で」（予熱あり） 
約3〜5分 


付属品 
棚上段 

(予熱時に入れる） 


作 D 方 

1角皿を棚上段にのせて才ーブンに己0で」で予熱する。 

(食パソま入れない） 

S 予熱終了後、角皿に食ノ くンを並べて棚上段にのせる。 

(角皿び熱くなっているので、やけどにミ主意する） 

3才ーブン「250で」で約3〜5分焼<。 

な！〜4枚び焼けます。 

☆予熱後のドアの開閉や室温により、加熱時間び変わります。 
☆ I — ストの焼さ方今29ページ 
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由をかけるだけ r ヘルシーフライ J 


•材料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライでず。 

•通常のフライにく5ベ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がりまず。 

•残り油の後始末の手間が省けまず。 

•少量の油で調理ずるので、べに花油やオリーブオイルなどいろいろな油が使えまず。 


•油は 少量でかけすざない。 

庫内温度を下げない。 

•予熱中にドアを開けない。 
参予熱後は、でさるだけ早く 
食品を入れて加熱する。 


冷凍のフライは、 レンジ 「200 W 」 で解凍、 
または自然解凍してから使う。 

続けて加熱するとさも予熱から行う。 

(予熱時間は短くなる） 


但動•ヒ- 夕-加熱ェビフライ 



;月動•ヒ-夕-加熱 



、）1本約 70kcal 



大正えび . 

…12尾 （1 尾3日呂） 

薄力粉•とき卵•パン粉 . 

. 各適里 

塩-こしよう 

. 各少々 

サラダ油またはオリーブオイル 

…大さじ2 


才ートメニュー「12.ヘルシーフライ」 付属品 

約19分（予熱約 9 分) _ 棚下段 ^ 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに日0で」約18〜20分 


作り方 

1才ートメニュ ー 「12.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

S えびは尾の一筋を残して殻をむさ、ようじ等で背わたをとる。 

丸まらないように腹儲こ 4 〜己力所切り込みを入れ、プチッとい 
ラまで背側に曲げる。 

3 えびに稳、こしよラをし、薄力粉、とさ卵、パン粉の順に衣を 
つける。角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 


人分約22己 kcal 


さけ . 4切 サラダ油またはオリーブオイル 

塩•こしょう . 各少々 . 大さじ2 

薄力粉•とさ卵•パン粉……各適量 

才ートメニュー「12.ヘルシーフライ」 付属品 

約19分（予熱約 9 分) _ 棚下段^ 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇日で」加熱才ーブンに50で」$リ8〜20分 

作 D 方 

1才ートメニュー「12.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 さけに塩、こしょラをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣を 
つける。角皿に並べて油を均一にかける。 

3 予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 
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自動•ヒ-夕-加熱 と D のか6揚げ 



自動•ヒ-う-靈ベジタブル7ラカルト 


作 D 方 

1 才ートメニュー「 12 .ペレシーフライ」 

で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイ 
ルをしく。 


人分約180 kcal 


とりちち肉 . 

市販のか5揚げ粉 . 

才ートメニユー「12.ヘルシーフライ」 

約19分（予熱約 9 分） 


.約300呂 
. 適量 


付属品 
棚下段 


手動で加熱する場合予熱才ーブンに日日で」加熱才ーブンに50で」約18〜20分 


作 D 方 

1 才ートメニュ ー 「 12 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2とり肉を 8 コ位に切り、から揚げ粉をつけて、 

余分な粉を落とし、角皿に並べる。 


3予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 
4皿にペーノくータオルをしさ、から揚げをのせて油をさる。 


1材料 （2 人分）1人分約2日 Okcal 1 

生しいたけ . 

… .2 コ 

ブ□ッコリー . 

…ル房4つ 

にんじん（己〜目 mm の薄切り） •• 

… .4 枚 

薄力粉•とさ卵•パン粉 …… 

. 各 ill 里 

かぼちゃ（日〜目 mm の薄切り）" 

… .4 枚 

サラダ油またはオリーブオイル 

…大さじ2 


才ートメニュー「12.ヘルシーフライ」 付属品 

約19分 （予熱約9分) _ 棚下段 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇日で」加熱才ーブンに已〇で」約18〜20分 


作 D 方 

1 才ートメニュー「 12 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


2ブ□ッコリーは頭の部分に、しいたけはかさの部分に、とき卵、 
パン粉の順に衣をつける。 

3にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣をつける。 
角皿に並べて油を均一にかける。 

4予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約13已 kcal 


じゃがいも . 中3コ （4 日日呂) 

サラダ油またはオリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 少々 

才ートメニュ ー 「12.ヘルシーフライ」 付属品 

約19分 （予熱約9分）棚下段^ 


手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに50で」約18〜20分 


3水にさらしてペーノくータオルなどで水分をふさ、角皿に並べて 
油を均一にかける。 


2じやびいもは皮をきれいに洗い、くし形 
に 8 等分に切る。 


4予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。でさ上 
びりに塩をふる。 
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八イブリツドスチーム 


>八イブリツド加熱で、角皿に入れた水をスチーム（蒸気）にして、蒸し料理を作ることができまず。 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器-アルミホイル-ラップは使わないでください。 


水はレシピ通りの量を入れる。 

多ずぎたり、少なずざると仕上がりが変わる。 


調理終了後、角皿にお湯が残るので、 
取出すときは、やけどに気をつける。 


蒸し器がなくて电作れます 

'自動，八イブリツ! H おわんむし 



茶わんむしのコツとポイン 



♦使う容器は 

極端に大さな容器や小さな容器は 
使わない。 

•卵液の温度は 

約2日〜2己むび適当です。 


わん約1 lOkcal 


とりささみ . S 日呂 

酒•塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま湯でらどして半分に切る) 

. 4枚 

かまぼこ（厚さ日 mm ). 4切 

大正えび願をむき、背わたを取る）…4尾 

オートメニュー「己.茶わんむし」 
約30分 


mL 二1 CC 


ざんなん（宙詰） . 4コ 

卵 . M 玉3コ 

だし汁 . 4日日 mL 

A しよラゆ . 小さじ1 

塩 . ルさじ1/2 

みつば . 適量 


3?1〇 


手動で加熱する場合オーブン ri 目〇で」 （予熱なし） 約3己〜40分 

•角皿に水を入れない。 


作 D 方 

1ささみは筋を取って小さく切り、酒、塩をふって下味をつける。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、をました A を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 

3 器に1、干ししいたけ、かまぼこ、えび、ぎんなんを入れて2を 
静かにそそぎ、ふたをする。 

4角皿に3を並べ、水2日日 mL ををぐ。 

棚下段にのせて才ートメニュー r 己.茶わんむし」で加熱する。 

加熱後、みつばをのせて庫内で約已分むらす。 

☆固まらないとさは、 オーブン「1目〇で」 で様子を見なびら加熱してください。 
☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、気をつけてくだ 
さい。 

☆2 〜4わんび作れます。2わんのときは、 仕上がり ® (弱め) を使います。 


追！ . M ブリッ W 聘風茶わんむし 


作 D 方 

1ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A 
を入れる。 


材料 （4 わん分）1わん約 90 kcal mL 二1 CC 


卵 . M 玉3コ 

中華だし汁 . 4日日 mL 

A しよラゆ . 小さじ1 


塩 . 少々 

むさえび . 8日呂 


巨生しいたけ(薄切り）……2枚 
(ゆでたけのこ傭切り）…4日呂 

才ートメニュー「5.茶わんむし」 
約30分 


あん 

中華だし汁 . 1日日 mL 

薄□しょうゆ . 小さじ1/2 

片栗粉（同量の水で溶く） 

. ルさじ1 

ごま油 . 少々 


S 賴〇 


2器に目を入れて1を静かにそそぎ、ふた 手動で加熱する場合才—ブン「1目〇で」（予熱なし）約3己〜40分 

ホする。 •角皿に水を入れない。 


3角皿に2を並べ、水2日日 mL をミちぐ。 

棚下段にのせてオートメニュー 
「己.茶わんむし」で加熱する。 

4加熱後、庫内で約己分むらし、あんを 
かける。 


☆固まらないときは、 

手動オーブン「1目〇で」で様子 

を見なびら加熱してください。 
☆角皿の出入れは、水やお湯(調 
理後）び入っているので、気を 
つけて < ださい。 

☆2 〜4わんび作れます。2わん 
のときは、仕上がり© (弱め） 
を使います。 


あんの作 D 方 


1なべに中華だし汁としょうゆ • 

を入れ、ひと煮立ちさせる。 • 

♦ 

2 火を止めて、ごま油、片栗. 
粉を加え、混ぜる。 : 


































自動 ‘ A イブリツド加熱, 手作0とラふ 





材料（茶わんむし容器4わん分） 


無調整豆乳（とラふの作れるちの） 
. 400 mL 

才ートメニュー「4.手作りとうふ」 
約35分 

* 手動では調理でさません。 


にがり 

……適量（にがりに表示されている分量） 
付属品 

棚下段^ 


作 D 方 

1をたし盾乳ににびりを力□え、ゆっくりかき混ぜる。 

2器に1を静かにそそぎ、ふたをする。 

3 角皿に 2 を並べ、水2日日 mL ををぐ。 

棚下段にのせて才ートメニュー「4.手作りとうふ」で加熱する。 

☆にびりは適量入れてください。 

入れ過ぎると固まらなかったり、分離することびあります。 

また、にびりの種類や量によって、仕上びりび変わることびあります。 
☆2 〜4わんび作れます。 

2わんのとさは、仕上がり© (弱め）を使います。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、気をつ 
けて < ださい。 


材料 （12 コ分）1コ約3日 kcal 


豚 ひさ肉 . 1 日日呂 

干ししいたけ(めるま湯でもどしてみじん切り） 

. 1枚 

長ねざ（みじん切り） . 1/4本 

しよラび（すりおろす）……1/2かけ 
キャベツ（せん切り） . 1日〇呂 


酒 . 大さじレ^ 

しよラゆ . 小さじ1 

A イごま油 . 小さじレを 

片栗粉 . 小さじ1/2 

,砂糖•塩 . 各少々 


しゆうまいの皮 
グリーンピース 


才ートメニュー「6.手作りしゆうまし、」 
約8分 

* 手動では調理でさません。 


付属品 
棚下段 


.12 枚 
.12 粒 


肺# 


作 D 方 

1ボウルに豚肉、干ししいたけ、長ねざ、しようび、 A を入れ、よく 
混ぜ合わせて、12等分にする。 

2親指、人差し指、中指の3本で輪を作る。薬指を底にし、しゅう 
まいの皮をのせ、< ぼませる。 

1をくぼみに入れ、固めなびら形をととのえて、上にグ U —ンピー 
スをのせる。 

3 直径2日 cm 、 深さ 9 cm 程度のふた付さの耐熱 产 一一\ 
容器にキャベツを入れる。キャベツのあいだに2 / \ 

を埋めるように並べ、ふたをする。 

4角皿に 3 をのせ、水2日日 mL ををぐ。 

5棚下段にのせて才ートメニュー「6.手作りしゅうまい」で加熱する。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、気を 
つけて < ださい。 


B Av ブ3ッドスチ—ム 
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クラタン 


ホワイト ソースは レンジで作るから楽々 

自動 . M ブリッド靈7力□ニグラタン 



作 D 方 

1ホワイトソースを作る。（ち記参照） 

2 耐熱容器に A を入れ、レンジ「目00 W 」 

で約4分加熱し、マッシュルーム、塩、 
こしよラを入れて混ぜる。 


人分約 505 kcal 


マカ□二（ゆでて油をか5める）…1日日 g 
(とり肉（ーロ大に切る）…1日日旨 
a ] 玉ねざ(薄切り） . 中1/2コ （1 日日呂) 


1むさえび . 10日旨 

(白ワイン•バター . 各大さじ1 

マッシュルーム（スライス）……ル1吿 

塩.こしょう . 各少々 

バター（型にめるちの） . 適量 


才ートメニュー「7.手作りグラタン」 
約23分 


mL 二1 CC 


ナチュラルチーズ(または粉チーズを適量) 
.80 g 

ホワイ トソース 


バター . 日日 旨 

薄力粉 . 4 日呂 

牛乳 . 目日日 mL 

塩.こしょう . 各少々 


S；io 


手動で加熱する場合グリル約23〜2己分 


☆ソースび;令めたとさは手動レンジ r 600 W 」 であたためてから、 
焼いてください。 

☆焼さ足りないときは手動グリルで様子を見なびら焼いてください。 

し レンジで / 


ホワイトソースの作り方 


3 半量のホワイトソースでマカ□二と 2 を 1 耐熱容器にノ（夕一と薄力粉を入れ、レンジ「目 00 W 」 で 

あえる。 約1分50秒〜2分加熱する。 


4 グラタン皿にノ（夕一をめり、 3 を入れる。 
残りのホワイト ソースを かけて、 チーズ 
をのせる。 

5 角皿に並べて棚上段にのせる。 

オートメニュー「7.手作りグラタン」 

で焼く。 


21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れて 

レンジ「目00 W 」 で約11〜12分加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でさ上びりに塩、こしよラをふり、 
昧をととのえる。 


自動•ハイブリッド靈豆乳グラタン 


作り方 

1じやびいもは皮をむさ、一□大に切る。 
玉ねぎとじやびいちを耐熱容器に入れ、 
ラップをする。レンジ「目00 W 」 で約7 

〜8分加熱する。ブ□ッコ U - はル房に 
分けてラップに包み、ゆでものを1回 
押して加熱する。ソーセージは幅己 mm 
程度の斜め切りにする。 


材料 （4 人分）1人分約 315 kcal ImL 二 Icc 


じやびいも . 3日日呂 

玉ねざ（薄切り）…中1/2コ （1 日日呂） 

ソーセー ジ . 4本 

ブ□ッコリー . 1株 （2 日日呂） 

バター（型にめるちの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 8日旨 


ソース 

豆乳 . 4日日 mL 

バター . 4 日旨 

薄力粉 . 2曰旨 

塩.こしょう . 各少々 


才ートメニュー「7.手作りグラタン」 付属品 

約23分 棚上段 


手動で加熱する場合グリル約23〜2己分 


2 ソースを作る。耐熱容器にバターと薄力 

粉を入れ、レンジ「目00 W 」 で約2分 

加熱する。泡立て器で混ぜなびら、豆 
乳を少しずつ入れてレンジ 「600 W 」 

で約5分加熱する。でき上びりに塩、こ 
しよラをふり、昧をととのえる。 


32 の半量で 1 を あえる。 バターを めったグラタン皿に入れ、残りの 
ソースをかけて、チーズをのせる。 

4 角皿に並べて棚上段にのせる。 

才ートメニュー「7.手作りグラタン」で焼く。 


幽 Big 删誦 才ートメニュー「7.手作りグラタン」のとき 

レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使わないでください。（火花の原因) 


70 


































材料 （4 人分）1人分約 530 kcal 


ほうれん草 . 1ね （3 日日旨） 

さけ（甘塩）……4切 （1 切約8日旨） 

ゆで卵（半分に切る） . 4コ 

サラダ油 . 大さじ！ 

バター（型にめるちの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 8日旨 

才ートメニュー「：7.手作りグラタン」 
約23分 


ホワイ トソース 

バター . 

薄力粉 . 

牛乳 . 

塩-こしよう • 


付属品 
棚上段 


……己 Og 
……40呂 
•600 mL 
…•各少々 


手動で加熱する場合グリル約23〜2己分 


作 D 方 

1ホワイ トソースを 作る。 (P70) 

2 ほうれん草は洗ってラップに包み、ゆでものを1回押して加熱す 
る。加熱後、水にさらしてアクを抜く。水気を絞り、食べやすい 
大きさに切る。 

3 フライパンにサラダ油をしき、さけを焼く。食べやすい大きさ 
に切り、皮と骨を除く。 

4 グラタン皿にバターをめり、半量のホワイトソースを入れて、ほう 
れん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

5 残りのホワイ トソースを かけて チーズを のせる。 

6 角皿に並べて棚上段にのせる。 

才ートメニュー「7.手作りグラタン」で焼く。 


人分約49已 kcal 


切りちち . 4つ 

バター(型にめるもの） . 適量 

ミートソース（市販品）…1吿（300呂） 
ナチュラルチーズ . 8日呂 


オートメニュー「7.手作りグラタン」 
約23分 


CC 


ホワイ トソース 


バター . 日日旨 

薄力粉 . 4日旨 

牛乳 . 目日日 mL 

塩.こしょう . 各少々 


S；io 


手動で加熱する場合グリル約23〜2己分 


作 D 方 

1ホワイ トソースを 作る。 (P70) 

2 グラタン皿にバターをめり、ホワイトソースを半量入れる。 
切りもち、ミートソース、ホワイトソースの順に重ね、一番上 
にチーズをのせる。 


3 角皿に並べて棚上段にのせる。 

才ートメニュー「7.手作りグラタン」で焼く。 


人分約340 kcal 


市販のオーブン用;令凍グラタン 

グリル 

約2己〜30分 


. 1〜2皿 （ 1皿約220呂） 

付属品 

棚上段^ 


☆市販のオーブン用-レンジ用冷凍グラタ 

ンは、自動才ートメニュー「7.手作りグ 

ラタン」で調理しないでください。 

(乂花-容器び溶ける原因） 


作 D 方 

1角皿にグラタンを並べ、棚上段にのせる。 

S グリ J レで約2己〜30分焼く。 
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煮込み 

ビー フシ チユー 




材料 （ 4 人分） 1 人分約 290 kcal 


牛スネ肉(角切り） . 3日日旨 

塩.こしよう . 各少々 

薄力粉 . 大さじ2 

サラダ油 . 大さじ2 

にんにく . 1かけ 



CC 


玉ねざ(くし形切り）•••1コ(2日日呂) 
にんじんほし切り）…1本 （1 已〇呂) 
じゃがいも(一口大に切る） 

. 2っ（200呂) 


マッシュルーム . ル1宙 

固形スープの素 . 2コ 

水 . 5日日 mL 

トマトピューレ . 20 Og 

トマトケチャップ……大さじ2 
□-リエ . 1枚 


レンジ「目00 W 」 +レンジ ^ oow 」 
約8分+約90分 


付属品なし 


作 D 方 

1牛肉は塩、こしょラで下昧をつけ、薄力粉を全体にまぶす。 

2熱したフライパンにサラダ油をしさ、にんにく、牛肉を入れて 
表面に焼さ色をつける。 

3耐熱容器に牛肉と A を加えて、落としぶたをする。 

レンジ rsoow 」 で 約8分 加熱する。 

4取出して、アクを取り除き、 レンジに 00 W 」 で 約90分 加熱する。 

☆耐熱容器は、直径 2 日 cm 深さ 9cm 程度の物をお使いください。 
☆盛り付けのとさ、お好みで生ク U —ムやゆでたブ□ッコリーを 
添えます。 


材料 （ 4 人分） 1 人分約 42 日 kcal lmL= lcc 


I 玉ねざ(みじん切り）…1コに00呂) 
にんじん(すりおろす）… 1/2 本 (8 日呂) 
にんにく（みじん切り）…1かけ 

バター . 大さじ3 

しようが(みじん切り）…大さじ2 

薄力粉 . 大さじ目 

カレー粉 . 大さじ3 


りんごジャム… 
固ぁパの素;:〔溶かす 

ケチャップ . 

肉件または豚)… • 


•…大さじ3 

. 1 □ 

…700 mL 
•…大さじ2 
……20 Og 


□-リエ . 1枚 

塩.こしょう . 各少々 


レンジ rsoow 」 +レンジに 00 W 」 
約8分+約90分 


付属品なし 


作り方 

1耐熱容器に A を入れてかき混ぜ、ふたをして レンジ rsoow 」 で 
約6分 加熱する。 

21に薄力粉とカレー粉を加えてよくかさ混ぜてから、目を加え 
てかき混ぜる。落としぶたをして レンジ rsoow 」 で 約8分 加熱 
する。 


3取出して、塩、こしよラで味をととのえ、 レンジ r 200 W 」 で 約 
90分 加熱する。 

☆耐熱容器は、直径 2 日 cm 深さ 9cm 程度の物をお使いください。 
☆りんごジャムの代わりにチヤツネを使うと本格的な風はになり 
ます。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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青椒巧絲(チンジャオ□ウスー) 





材料に人分） 1 人分約 285kcal 


豚ひさ肉•… 
絹ごし豆腐- 

ねざ . 

しよラが… • 
にんにく… • 


.100呂 

…. 1 T 
...Va 本 
….己 g 
•1 かけ 


A < 


豆板誓…. 
ホだしみそ 
しよラゆ 
酒 . 


••…ルさじ1 
••大さじ r /2 
…大さじ1/2 
…大さじ1/2 
•…ルさじ1 
•…ルさじ1 


砂糖 . 

\片栗粉 . 

チキン スープの 素 

湯：：〔溶かす): z :5 款 


ごま油 


•大さじ1/2 


レンジ 「600 W 」 
約5分+約2分 


付属品なし 


作 D 方 

1ねざ、しようび、にんにくはみじん切りにする。 

2 豆腐は1.日〜 2cm 角に切る。 

3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、スースごま油の順に混ぜる。 

4 3 に 1 とひき肉を混ぜる。 

5 4 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。 

ラップをして レンジ r 600 W 」 で 約己分 加熱する。 

かき混ぜて レンジ r 600 W 」 で 約2分 加熱する。 


人分約 32 日 kcal 


牛薄切り肉…•… 
たけのこの水煮 
ピーマン . 


•1 己〇呂 
...8 日呂 


f オイスターソース . 大さじ1 


砂糖 


.4 コ 


A \ しよラゆ 
塩 . 


、こしよラ 


サラダ油 • 
片栗粉… • 


•ルさじ2 
•小さじ2 

. 少々 

. 少々 

•ルさじ1 
•大さじ1 


レンジ 「600 W 」 
約3分+約1分 


付属品なし 


作 D 方 

1牛肉は、已 cm 長さ、己 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に入れて、 
A の調昧料をまぶしなびらほぐす。 

次に片栗粉を混ぜ、最後にサラダ油をまぶす。 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、已 mm 幅に切り、たけのこも同じ太 
さにそろえて切り、サラダ油をまぶし、1に混ぜ合わせる。 

(肉と野菜をよく混ぜ、肉だけびかたまらないようにする。） 

3ラップをして レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて レンジ rsoow 」 で 約 1 分 加熱する。 


煮込み/油控えめヘルシ—中華 
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とり肉 . 2枚 （1 枚約24日呂） （しようゆ 

みりん. 


い 


酒 


，ミ .議 


—ストビーフ 



スペアリ 


人分約3己 Okcal 


定をの^^肉 • お魚 

1動 ‘A イブ リッドカ腻 と D の照 D 巧ま 


I おろししようび 


1かけ 


才ートメニューに.照り焼き」 
約22分 


付属品 
棚上段 


手動で加熱する場合オーブン「2己0で」（予熱なし）約22〜2己分 

作り方 

1とり阅ま1枚を2等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約3□分つけておく。 

3 角皿に角網をのせ、皮を上にして並べる。 

4棚上段にのせて才-トメニュ-に.照り焼き」で加熱する。 

☆竹串をさして、ホい肉汁やにごった肉汁びでなければでき上びりです。 
肉の厚さや質によって火の通り具合び異なります。乂の通りび悪い 
ときは、延長で様子を見なびら加熱してください。 


immi 

豚肉（ス' 


本約21已 kcal 


塩-ブラックペッパー‘ 


•各適量 


(スペアリブ） 

. 400〜曰00呂 （6 〜7本） 

オーブン「270で」（予熱なし） 付属品 

約30〜40分 棚上段 

作り方 

1豚肉は肉の厚いところに切り込みを入れる。 

塩、ブラックぺッパーをふる。 

2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

肉をのせて棚上段にのせ、才ーブンに70で」で約30〜40分焼く。 

な肉の厚さや質によって火の通り具合び異なります。火の通りび悪い 
ときは、延長で様子を見なびら加熱してください。 

表面び焦げるときは裏返してくださし、 


1材料約 202日 kcal 1 

牛もも肉（かたまり）••… 

.…80 Og 

おろしにんにく •…… 

. 大さじ 1 

塩-こしよラ . 

•…各少々 

サラダ油 . 

. 大さじ2 


オーブン「270で」（予熱なし） 
約30〜40分 


付属品 
棚下段 


作り方 

1牛ちち肉はたこ糸でしばって、形をととのえる。 

肉全体に塩、こしよう、おろしにんにくをすりこみ、サラタミ由をめる。 

2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

肉をのせて棚下段にのせ、オーブン「270で」で約30〜40分 

焼く。 

☆肉の形によって、火の通り具合び異なります。 

お好みに合わせて適宜、加熱時間を調節してください。 


411 
じじじ 
さささ 
大大大 
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ホワインにはポリフエノ ールがたっぷり 

と D のワイン煮 


人分約 420 kcal 



•規をとり 



とりちち肉 . 

塩•こしよう•… 
玉ねざ傭切り）… • 
にんにく（薄切り） • 
サラダ油 . 


. 約己日日呂 

. 各少々 

•中1コに日日旨） 

. 1かけ 

. 大さじ1 


A 


ドミグラスソース（宙詰） 


ホワイン . 

トマトピューレ . 

固形スープの素 . 

ベイリーフ*タイム 


… .3 日日旨 
•200 mL 
…大さじ3 

. 2つ 

……適量 


付属品なし 


レンジ「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 

約5分+約30分 

作 D 方 

1とり肉は一□大に切り、塩、こしょうをする。 

2フライパンを中乂で熱して、ヴラタ油をしき、にんにく、とり肉、 
玉ねぎを入れ、よく炒める。 

ふた付きの耐熱容器に移して、 A を力に、ふたをする。 

3 レンジ rsoow 」 で 約己分 加熱する。 

かき混ぜてレンジ 「200 W 」 で約30分加熱する。 

塩、こしょうではをととのえる。 


人分約3日日 kcal 


ひさ肉（合びさ）-… 
玉ねざ(みじん切り）-‘ 
卵 . 

レンジ 「600 W 」 
約3〜5分 


. 約3日日呂 

.中1ゴ200 g ) 
. 1 □ 


パン粉…•… 
塩-こしよう 
サラダ油…… 


ナツメグ 


• 1カップ 
…各少ク 
•大さじ1 


付属品なし 


作 D 方 

1耐熱容器に玉ねぎを入れ、 レンジ r 600 W 」 で 約3分 加熱する。 

2ボウルに1、ひさ肉、卵、パン粉、調味料を入れ、粘りび出る 
までよく練る。 4 等分にして両手にたたさつけて空気を抜さ、 
小判形にまとめて中央を少しくぼませる。 

3フライパンを中火で熱して、サラダ油をしさ、2の両面に焼さ 
色をつけて耐熱皿にのせる。 

4 レンジ r 600 W 」 で 約3〜己分 加熱する。 


本約 195 kcal 


とり肉 . 目日日旨 

長ねざ . 2本 

塩 . 適 M 

グリル 付属品 

約20〜25分+約己〜10分 棚上段 

作 D 方 

1とり肉、ねぎは一□大に切って竹串に交互にさし、塩をふる。 

2角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

1を並べて棚上段にのせる。 

3グリ J レで約20〜2己分焼く。 

裏返してさらにグリルで約己〜10分焼く 


I 定番のお肉•お魚 
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自動•ハイブリッド加 I ぶ D の 照 D 焼を 



1材料 （4 人分) 

1人分約2目日 kcal 



ぶり . 

•4 切 （1 切約8日呂） 

A 

( しよラゆ . 

i みりん . 

. 大さじ3 

. 大さじ3 



才ートメニユーに.照り焼き」 付属品 

約益分 _ 棚上段 

手動で加熱ずる場合オーブン「250で」（予熱なし）約22〜2己分 

作り方 

1ぶりを A に約3日分つけ込む。 

2角皿に角網をのせ、ぶりを並べる。 

3棚上段にのせて才ートメニューに.照り焼き」で加熱する。 




レンジ「目00 W」 +レンジ 「200W」 
約2分+約15〜20分 


付属品なし 


作 D 方 

1さばは皮の方に切れ目を入れる。ふた付さの耐熱容器に A を入れ 

てレンジ「目00 W」 で約2分加熱する。 


2しよ5びを入れて混ぜ、さばの皮を上にして入れる。 
落としぶたをしてふたをする。 

レンジ 「200W」 で約15〜20分加熱する。 


3加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 


材料 （2 人分）1人分約 200kcal 


かれいの切り身…2切 （ 1切約8日呂) 


レンジ「目00 W」 
約10〜12分 


mL 二1 CC 


( だし汁 . 1己日 mL 

酒•みりん . 各大さじ1 

砂糖 . 大さじ3 

\しよラゆ . 大さじ4 

しようが（薄切り） . 1かけ 


付属品なし 


作り方 

1耐熱容器に A を入れてレンジ「目 00W」 で約2分加熱する。 


2しよ5びを入れて混ぜ、かれいを入れる。 

落としぶたをしてレンジ 「600W」 で約10〜12分加熱する。 


3加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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白身魚のホイル焼を 


人分約 85kcal 


た5 (甘塩）……4切 （1 切約80呂） 
玉ねざ(薄切り）……中1/2〕（日日旨） 
. 2枚 



えのさ . 

にんじん（短冊切り） 
バター . 




1日日旨 
40 g 
.少々 


付属品 
棚上段 


作 D 方 

12 己 cmx30cm のアルミホイルを広げてバターをめり、たらを 
のせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのさ、にんじんをのせ 
て包む。 

2角皿に並べて棚上段にのせ、グリルで約2己〜30分焼く。 

☆お好みにより、レモンやしようゆをかけてもおいしく召し上び 
れます。 

☆切身の厚さにより火の通り具合び異なります。火の通りび悪い 
とさは、延長で様子を見なびら加熱してください。 




えびの塩焼き 


盛 

、兴 


本約曰 Okcal 






グリル 付属品 

約18〜20分 棚上段 

作 D 方 

1えびは竹串で背ワタをとる。 

2 S 尾ずつ丸めて竹串を打ち、塩をふる。 

3角皿にアルミホイルをしさ、2を並べて棚上段にのせる C 

4 グリルで約18〜20分焼く。 


•大8尾 
.…少々 


いか焼き 



ぱい約21日 kcal 


するめいか . 2はい （ 1はい約2日日呂） 

( しよラゆ . 大さじ4 

(みりん•酒 . 各大さじ2 

グリル 付属品 

約18〜20分+約5〜7分 棚上段 

作 D 方 

1いかは足とワタを抜さ、目同の中をきれいに洗って水気をとる C 
表に切り込みを入れる。 

S A を混ぜ合わせて、いかを約1已分つけ込む。 

3角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

2を並べて棚上段にのせ、グリルで約18〜20分焼く。 
裏返して、グリルで約己〜7分焼く。 




■ 定番のお肉•お魚 
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レンジでごはん 

ごはん 


作り方 

1米はといで水をさる。水とともに深め 
の耐熱容器に入れ、ふたをして約3日 
分(上ひたす。 



人分約 270 kcal 


米 . 

水 . 

レンジ「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 
約7分+約18分 


mL 二1 CC 


1カップ （1 己日呂） 
. 3日日 mL 

付属品なし 


2 レンジ r 600 W 」 で 約7分 加熱し、再び レンジに00 W 」 で 約18分 

加熱する。 

3 加熱終了後、庫内で約已分むらした歡ご飯をほぐす。 


☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 



作 D 方 

1米はといで水をさる。水とともに深め 
の耐熱容器に入れ、ふたをして約3日 
分(上ひたす。 

レンジ 「600 W 」 で 約7分 加熱し、再び 
レンジ 「200 W 」 で 約18分 加熱する。 


人分約41日 kcal 


米 . 1カップ （1 己日呂） 

水 . 3日日 mL 

豚薄切り肉 . 日日旨 

(酒 . 小さじ1 

(こしよう . 少々 

キクラゲ . 3枚 

ザーサイ . 2日旨 


しよラがのみじん切り 

しよラゆ . 

巨酒 . 

砂糖 . 

せり . 

ごま油 . 


mL 二1 CC 


…大さじ1/2 
••…大さじ1 
…大さじ ン2 
••…小さじ1 

. 少々 

••…大さじ1 


レンジ「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 
約7分+約18分 


付属品なし 


3 キクラゲは水で戻し、石づきをとってせん切りにする。 

4 ヴーサイは洗って薄切りし、水にひたして塩分を好みの加減に 
抜いてせん切りにし、水気をさる。 

5フライパンにごま油を熱し、しようびのみじん切り、2、3、4 
の順に加えて炒め、目で調味する。 

6炊さ上びったご飯に5を加え、ふんわりと混ぜる。 


S 豚肉は細かく切って A をまぶす。 


☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 



材料 （4 人分）1 

人分約 310 kcal 

ImL 二1 

CC 


もち米 . 2カップ （30 日呂） ささげのゆで汁+水 . 300 mL 

ささげ . 日日旨 酒 . 小さじ2 


レンジ 「600 W 」 
約10分+約10分 


付属品なし 


作り方 

1もち米はといで約！〜2時間水にひたし、水をきる。 

2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、火にかける。 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、2カップ （4 日日 mL ) の水を加えて固 
めにゆでる。ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたをして レンジ 

r 600 W 」 で 約10分 加熱する。 

5 取出してかき湿ぜ、ふたをして レンジ r 600 W 」 で 約10分力 臟する。 
6加熱後、ほぐしてふさんをかけ、ふたをして約己分むらす。 


☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 
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人分約 22 已 kcal 


かぼちゃ . ン 4 コ （3 日日呂） 

長ねざ(薄いルロ切り） . ン2本 

バター . 大さじ2 

ム（湯 .400 mL 

(固形スープの素 . 2コ 

レンジ r 600 W 」 

約4〜5分 


牛乳 . 日日 mL 

生ク ij - ム . 己日〜1日日 mL 

しょうびのすりおろし . 少々 

塩•こしょう . 各少々 

クルトン . 適宜 

付属品なし 


1 


作 D 方 

1かぼちゃは種とわたを取って皮をむさ、大ささをそろえて切る。 
ラップに包み、ゆでものを2回押して加熱する。 

2耐熱容器にノ（ターと長ねざを入れ、レンジ rsoow 」 で約 2 分加 
熱する。 

32 に1をつぶしなびら入れる。 A を少しずつ加えなびらよく混ぜ 
る。さらに、牛乳と生ク IJ ームを加えてよく混ぜる。 

4レンジ r 600 W 」 で約4〜5分加熱する。 

呂しようびを加え、塩とこしようで味をととのえる。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

な冷蔵庫で冷やしてもおいしく召し上びれます。 

(クルトンのかわりに万能ねざのル□切りをのせます） 


キャベツとウインナ-のス-プ煮 


材料 （4 人分）1 

人分約8日 kcal 

1 mL 二1 

CC 



牛乳のカルシウムは吸収がよいのです 

じやびいちスープ 



• 一^^产 ザ 


キャベツ . 

ウイン ナー . 

レンジ r 600 W 」 

約3分+約5〜7分 


•200g 
…8本 


ス-プ（熱湯+固形ス-プの素2 ] )……800 m 
塩•こしよう . 各少々 

付属品なし 


作 D 方 

1キャベツはおを除いて一□大に切る。 

ウィンナーは半分に切る。 

2耐熱容器に1、スープを入れ、塩、こしようをして、ラップをする。 

3レンジ rsoow 」 で約3分加熱する。 

かき混ぜて、レンジ r 600 W 」 で約5〜7分加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約 190 kcal 


1 mL 二 1 CC 


じやがいも(薄切り）…2〕 （3 日日呂） 湯 . 400 mL 

玉ねざ(みじん切り） . 1/4コ 牛乳 . 1日日 mL 

固形スープの素 . 2コ 生クリ ー ム . 100 mL 

塩.こしょう . 各少々 

胃 付属品なし 

作 D 方 

1耐熱容器に、じやびいも、玉ねぎを入れ、ラップをする。 

レンジ rsoow 」 で約8分加熱する。 

2じやびいちをつぶし、湯、固形スープの素を加えてかさ混ぜる。 
ラップをして、レンジ rsoow 」 で約4分加熱する。 

3牛乳、生クリームを加え、塩、こしょラで味をととのえる。 

☆冷蔵庫で冷やしてもおいしく召し上びれます。 


I レンジで C はクレ>ジでス—プ 
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レンジでお菜-煮豆 
さやいんげんのえび風ほあえ 



ブロッコリーは緑黄を！?菜 

ブ□ツコ1!一とコーンのサラダ 



かぼちゃのサラダ 



材料約已 Okcal 


さやいんげん . 8日旨 

干しえび（湯で戻し、みじん切り） . 大さじ1 

ねざ（みじん切り） . 大さじ1 

A サラダ油 . 大さじ!/^ 

だし汁 . 大さじ1 

しよラゆ . 大さじレ^ 


レンジ「目00 W 」 
約2〜3分 


付属品なし 


作 D 方 

1さやいんげんは己 cm 程度の斜め切りにする。 

2耐熱容器に1を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラップをかける。 

3 レンジ rsoow 」 で 約 2 〜3分 加熱する。 


材料約180始31 


ブ□ッ コリー . 1株 （1 已日旨） 

スイートコーン、ぶ一 J レノ . 己□旨 

にんじん（薄切り） . 少々 


レンジ「目00 W 」 
約4分 


付属品なし 


作り方 

1ル房に分けたブ□ッコリー、コーン、にんじんを耐熱容器に 
入れる。 

2ラップをかけてレンジ「目00 W 」 で約4分加熱する。 

3お好みのドレッシングをかける。 

☆冷凍のコーンを使うときは、解凍してください。 


材料約39日 kcal 


かぼちゃ . 130 旨 

マ ヨネー ズ . 2 日 旨 

ナチュラルチーズ . 3 日 旨 


レンジ「目00 W 」 
約3分 


付属品なし 


作 D 方 

1かぼちゃは種とわたを取って洗い、厚さ已 mm に切る。 

2耐熱容器に1、マヨネーズ、チーズをのせ、ラップをかける。 

3 レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 
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帆立貝とちやしの香味蒸し 


材料約 120kcal 


帆立貝（生食用） • 

ちやし . 

ピーマン（細くする） • 


……3コ 


ねぎ（みじん切り）… • 

••大さじ1 

…… 己日呂 


しよラが(みじん切り） • 

•.ルさじ]/2 

….中口 

A 1 

ごま . 

•小さじン2 



しよラゆ . 

••大さじ1 



1酒 . 

••大さじ1 



付属品 

なし 


レンジ r 600 W 」 

約2〜3分 

作り方 

1耐熱容器にちやしとピーマンを混ぜて平らにしさ、帆立貝をの 
せる。混ぜ合わせた A をかけ、ラップをする。 

2 レンジ r 600 W 」 で約2〜3分加熱する。 


1 材料 約 34 日 kcal 


アスパラガス . 

ベ、 — |、y ... 

. 1 日日旨 

.A 太か 

へ 」ソ 

4 ホ乂 


レンジ 「600 W 」 
約1〜2分 


付属品なし 


作り方 

1アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互に 
してラップに包む。 

2ゆで ものを1 回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適 
当な長さに切る。 


3 ベーコンは半分に切り、 
容器にのせる。 


I を巻いてつまよラじでとめる。耐熱 


4 レンジ「600\/\/」で約1〜2分加熱する。 


材料約 35kcal 


レンジ 「600 W 」 
約1〜2分 


付属品なし 


作り方 

1ピーマンは半分に切って種をとりのぞき、細かく切る。 
21と塩こんぶを耐熱容器に入れ、ラップをする。 

3 レンジ r 600 W 」 で約1〜2分加熱する。 


ピーマン . 中3コ 

お7^ム.ぶ . 1 Drr 


レンジで野菜•煮豆 
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作 D 方 

1ひじきは、たっぷりの水につけて約 
1日〜2日分おき、もどしてからきれい 
に洗い、水をきる。 



レンジ 「600 W 」 
約6〜7分 


付属品なし 


作り方 

1キャベツはおを除いてざく切りにする。 

2耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 


3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをしてレンジ rsoow 」 で約目〜7分加熱する。 


材料約目己日 kcal 


ひじさ . 2日旨 

油あげ . 1枚 

にんじん . 曰日呂 

大豆（ゆでたもの） . 8日呂 


サラダ油 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ2 

A しょうゆ•みりん•酒 

. 各大さじ2 


レンジ 「600 W 」 +レンジ 「200 W 」 
約3分+約20〜2己分 


付属品なし 


2 油あげは熱湯で油抜さをする。縦半分に切り、端から己 mm 幅 
に切る。にんじんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじさ、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油を入れ 
て混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをしてレンジ「目 00 W 」 で約3分加 
熱する。 

かき混ぜてレンジ 「200 W 」 で約20〜2己分加熱する。 

☆加熱後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいしく召し 
上びれます。 





材料 （4 人分) 


とりもも肉に cm 角切り） . 2日日呂 

ゆでたけのこ胤切り）•••ル1本 （120 呂) 

にんじんほし切り） . 中1本 （100 呂) 

干ししいたけ（もどして半分に切る）…已枚 
ごぼうほし切りし、水にさ!5す)……1日日呂 
れんこんほし切りし、水にさ!5す）…1日日呂 


mL 二1 CC 


こんにやく（手でちざり、ゆでる）…1已〇呂 


さやえんどう（さっと塩ゆで） . 少々 

しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 


干ししいたけのもどし汁 . 2日日 mL 


人分約2已日 kcal 


付属品なし 


才ートメニユー「1.肉じやが」 

約 30 分_ 

手動で加熱ずる場合レンジ rsoow 」 約20分+レンジに 00 W 」 約20〜30分 


作 D 方 

1干ししいたけは3日日 mL のめるま湯でもどし、半分に切る。 
もどし汁はとっておく。耐熱容器にさやえんどう政外の材料を 
入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 


2オートメニュー 「1.肉じやが」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったらアクを取り、かさ混ぜる。 

落としぶたをし、スタートを押して加熱する。 

仕上げにさやえんどラを散らす。 

☆耐熱容器は、直径 20 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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人分約 270 kcal 


牛肉（一口大に切る） . 1曰日呂 

じやびいも（大きめの乱切り） . 中3コ （4 日日呂） 

玉ねざ（くし形切り） . 中1コ （2 日日呂） 

にんじんほし切り） . ル1本 （1 日日呂） 

し5たき（ゆでて3〜 4cm に切る） . 1玉 

だし汁 . 2日日 mL 

みりん . 大さじ1 

砂糖•しょうゆ . 各大さじ3 

才ートメニュ ー 「1 . 肉じやび」 け戸口 か. 

約30分 化吊 □□ な L 

手動で加熱する場合レンジ 「600W」 約20分+レンジに 00W」 約20〜30分 

作 D 方 

1耐熱容器にすべての材料を入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 

2 オートメニュー「1.肉じやが」で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったらアクを取り、かさ混ぜる。 

落としぶたをし、スタートを押して加熱する。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 



1黒豆は洗う。直径 2 C 3 cm 、 深さ 9 cm 程度のふた付き耐熱容器に、 
すべての材料を入れてよくかさ混ぜ、一晩おく。 

2 落としぶたをしてふたをし、才ートメニュー「3 .煮豆」 で加熱する。 

3 指でつまんで軽くつぶれるようなら煮上びっている。 

庫内に約1日分置いておく。 

な煮汁び少ないよラなら途中でお湯を入れます。 

豆び空気に而れるとしわびできてしまいます。 


作 D 方 

1金時豆は洗う。直径2日 cm 、 深さ 9 cm 
程度のふた付さ耐熱容器に、すべての 
材料を入れてよくかさ混ぜ、一晩おく。 

2 落としぶたをしてふたをし、 

オートメニュー「3 .煮豆」 の仕上がり 
@ (強め） で加熱する。 


材料 約142 日 kcal 


金時豆 . 2日日呂 塩 . 小さじン吕 

水 . 8日日 mL 砂糖 . 1日日呂 

才ートメニユー「3 .煮豆」 仕上がり® (強め）け屋^ が 

約1己己分_ 付周ロロなし 

手動で加熱する場合レンジ 「600W」 約1已分+レンジに 00W」 約100〜120分 

3 指でつまんで軽くつぶれるよラなら煮上びっている。 

庫内に約10分置いておく。 

☆煮汁び少ないよラなら途中でお湯を入れます。 

豆び空気にふれるとしわびでさてしまいます。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 


B レンジで野菜•畫 
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仕様 


お 名 

R0-DL3 

電 源 

交ミ亢1日 0V 日日 Hz- 目日 Hz 共用 

電子レンジ 

消費電力 

1430 W 

高周波出力 

1000 W ※し200 W - 100 W 相当 

発振周波数 

2450MHz 

才ーブン 

消費電力 

14S0W 

温度調節 

30 • 3曰 • 40 • 4己。 C (発酵） • 100〜270で 

グリル 

消費電力 

1420 W 

ノ、イブリッド 

消費電力 

1380 W 

寸 法 

外形 

幅己00 X奥行400 X高さ340 mm 

庫内（有効） 

幅31 Ox 奥行340 X高さ220 mm 

質 量 

1曰 kg 



区分名 

D 

消費電力量の 
めやず x’2 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

66.7kWh/ 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 4.4kWh/ 年 

年間待機時消費電力量 

OkWh/ 年 


年間消費電力量 

8 1.1 kWh/ 年 


外形寸法（単位 mm) 
正面図 


500 








1 440 1 

480 





ブ 


ン 

レ 

ン 

夺け 


高周波出力10日日 W は短時間高出力爆大已分間)であり、調理中自動的に6日 OW に切換わります。 

《2年間消費電力量は、省エネ法-特定機器「電子レンジ」測定法による数値です。区分名ち同法に基づいてい 
ます。 

•電源プラグを差込んだ状態で、表示部び消なしているとさの消費電力は OW です。「0」表示のとさは 3.2W です。 
• この才ーブンレンジの27ぴ C での運転時間は約12分間です。その後は自動的に2日び C に切換ねります。 

(空焼き防止のためです。庫内に食品び入っている場合は、温度は切換わりません。） 

• レンジ出力1日日 OW での入力電流は約1 4A、 レンジ出力6日 OW では約1 2A です。 

(ブレーカーの容量を確認の上、ご使用ください。） 

•消費電力量は、使用環境、使用回数、使用時間、食品の量などによって変化します。 

•この商品は日本国内専用で、外国では使用でさません。またアフターサービスもでさません。 

This appliance is designed for domestic use in Japan only and cannot be used in any other 
country. No servicing is available outside of Japan. 

• J-Moss (JIS C 日 9 已日）の規定に基づき、対象となる6物質（鉛、水銀、カドミウム、六価ク□ム、 P 目目、 
PBDE) の含有についての情報を公開しております。詳しくはホームページをご覧ください。 
www.MitsubishiElectric.co.jp/jmoss/ 


愛情点檢 


* 長年ご使用の 
才ーブンレンジ • 
電子レンジの点検を/ 


熱、湿気、ホコリなどの影響や、使用の度合いにより部品 
が劣化し、故障したり、時には安全性を損なって事故につな 
がることちありまず。 


口 



• 電源コードやプラグが異常に熱い。 

このよ5な 

•コゲくさい臭いびする。 

症状はあり 

• 製品に触れるとビリビリと電気を感じる。 

ませんか 

• 自動的に切れないとさがある。 


♦その他の異常•故障がある。 




故障や事故防止のため 

ご使用 

電源プラグを抜いてか 

中止 

6、必ず販売店にご相 


談ください。 


MITSUBISHI 

R 0- DL 3 


人兰菱電機株式会社 
乂=菱電機ホーム機器株式会社 

干 369-1 29曰埼玉県深谷市ル前田1728—] 
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